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 پیشگفتار

رض کنید یک روش جادویی برای ترک سیگار وجود داشته باشد که هر سیگاری، از جمله شما، را قادر ف

 سازد تا سیگار را ترک کند:می

 هایتاکتیک بدون وزن افزایش بدون ترک علائم تحمل بدون اراده به نیاز بدون دائم طور به فوراً

 ترفندها سایر یا چسب قرص، ترسناک،

 حال فرض کنید که:

 لذت بیشتر اجتماعی هایموقعیت از فوراً ندارد وجود بدبختی یا محرومیت احساس اولیه دوره هیچ

 توانیدمی بهتر دارید استرس مدیریت برای بهتری آمادگی و بیشتر نفس به اعتماد احساس بریدمی

 روشن برای گاه به گاه وسوسه برابر در مقاومت صرف را عمرتان بقیه نیستید ورمجب کنید تمرکز

 خاموش لحظه همان از توانیدمی بلکه بینید،می آسان را کردن ترک تنها نه و کنید سیگار کردن

 ببرید لذت فرآیند این از سیگار آخرین کردن

 کردید؟میاگر چنین روش جادویی وجود داشت، آیا از آن استفاده 

. با این وجود، روشی که در طورهمینکردید. اما البته شما به جادو اعتقاد ندارید. من هم احتمالاً این کار را می

رسد. نامم. در واقع جادو نیست، فقط اینطور به نظر میمی آسان ترکبالا توضیح دادم وجود دارد. من آن را 

ها دانم که بسیاری از میلیونرسید و میم، اینطور به نظر میمطمئناً وقتی برای اولین بار آن را کشف کرد

 بینند.اند نیز آن را از این منظر میسیگاری سابق که با کمک ترک آسان با موفقیت سیگار را ترک کرده

بدون شک باور ادعاهای من برایتان سخت است. نگران نباشید؛ اگر آنها را بدون مدرک بپذیرید، شما را تا 

دانم. از طرف دیگر، اشتباه نکنید که آنها را به دلیل دور از ذهن بودنشان رد کنید. به می لوحسادهحدودی 

احتمال زیاد شما فقط به دلیل توصیه یک سیگاری سابق که در سمینار ترک آسان آلن کار شرکت کرده، این 

کند که خوانید. فرقی نمیب را میکتاب را خوانده یا از محصول دیگری از آلن کار استفاده کرده است، این کتا
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این توصیه را مستقیماً یا از طریق کسی که شما را دوست دارد و به شدت نگران است که اگر سیگار را ترک 

 اید.نکنید، دیگر آنجا نخواهید بود تا به دوست داشتن ادامه دهید، دریافت کرده

های مختلف وحشت به ها با حالتسیگاریتوصیف مختصر آن آسان نیست.  کند؟می کار چگونه آسان ترک

موفق  ییآسامعجزهاند که موفق نخواهند شد و معتقدند که حتی اگر به طور آیند، متقاعد شدهسمینارهای ما می

های اجتماعی هرگز به آن به ترک شوند، ابتدا باید یک دوره طولانی بدبختی شدید را تحمل کنند، که موقعیت

بود، که کمتر قادر به تمرکز و مقابله با استرس خواهند بود و اینکه، اگرچه ممکن است  اندازه لذت بخش نخواهد

دیگر هرگز سیگار نکشند، اما هرگز کاملاً آزاد نخواهند بود و برای بقیه عمرشان گاهی اوقات هوس سیگار 

 کشیدن خواهند داشت و باید در برابر وسوسه مقاومت کنند.

های غیرسیگاری خوشحال هستند، سمینار را ترک ت بعد در حالی که سیگاریها چند ساعاکثر این سیگاری

ها انتظار دارند که ما با گفتن خطرات یابیم؟ اکثر سیگاریکنند. چگونه به این تحول باورنکردنی دست میمی

ه کند، اینکه سیگار کشیدن یک عادت کثیف و منزجر کننده است کوحشتناک سلامتی که آنها را تهدید می

کنند، به این هدف برسیم. نه. ما برای آنها هزینه زیادی دارد، و اینکه چقدر احمق هستند که سیگار را ترک نمی

کنیم. اینها مشکلات سیگاری بودن هستند. آنها دانند، به آنها توهین نمیبا گفتن چیزهایی که آنها از قبل می

کشند. برای ترک، لازم است یگار بکشند، سیگار نمیها به دلایلی که نباید سمشکلات ترک نیستند. سیگاری

 کشیدن سیگار به تمایلپردازد. کشند را از بین ببرید. ترک آسان به این مشکل میدلایلی که آنها سیگار می

 هنگامی که تمایل به سیگار کشیدن از بین رفت، ترک کردن نیازی به اراده ندارد. برد.می بین از را

 

های ویدیویی و ها، بازیرامدیها، نوارهای صوتی، سیدیویها، دیشکل سمینارها، کتابروش ترک آسان به 

های مختلفی برای انتقال آن هستند. کدام ها وجود دارد. در هر مورد روش یکسان است، آنها فقط روشکستوب

دهند، برخی را ترجیح می ای است. برخی افراد خواندن کتابوسیله را باید انتخاب کنید؟ این یک سوال سلیقه

دهند. سمینارها از چنان نرخ موفقیت بالایی کست را ترجیح میدی یا آنلاین از طریق وبویدیگر تماشای دی

 20توانیم ضمانت بازگشت وجه را ارائه دهیم. هزینه بسته به مکان متفاوت است و اگر جزو برخوردارند که ما می

توانید بدون پرداخت هزینه اضافی در هر تعداد یک جلسه نیاز دارند، میدرصد افرادی هستید که به بیش از 

کنیم. و اگر پس از اتمام برنامه موفق به ترک جلسه بعدی شرکت کنید. ما هرگز هیچ سیگاری را ناامید نمی
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های درصد از شرکت کنندگان در سمینار 5شود. کمتر از سیگار نشدید، هزینه شما به طور کامل بازپرداخت می

 کنند.ما در ایالات متحده درخواست بازپرداخت وجه می

اجازه ندهید هیچ یک از موارد فوق از ارزش این کتاب بکاهد. این کتاب به خودی خود یک دوره کامل است و 

اند. اگر شک دارید، چرا برای راهنمایی ها خواننده صرفاً با خواندن آن به راحتی سیگار را ترک کردهمیلیون

 گیرید. لیستی از مراکز در پشت کتاب آمده است.مرکز ترک آسان آلن کار تماس نمی نیترکینزدبا  بیشتر
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 هشدار

ها، صرف فکر کردن به ترک شاید شما تا حدودی از خواندن این کتاب نگران هستید. شاید، مانند اکثر سیگاری

 را متوقف کنید، اما امروز آن روز نیست. کند و اگرچه کاملاً قصد دارید روزی آنسیگار شما را وحشت زده می

ها کند، اینکه سیگاریها را تهدید میاگر انتظار دارید که من شما را از خطرات وحشتناک سلامتی که سیگاری

دهند، اینکه این یک عادت کثیف و منزجر کننده است و اینکه شما یک آدم سست اراده ثروت خود را هدر می

ها هرگز به من در ترک سیگار کمکی نکردند و اگر قرار بود ناامیدتان کنم. این تاکتیکهستید، مطلع کنم، باید 

 به شما کمک کنند، شما قبلًا سیگار را ترک کرده بودید.

کند. ممکن است باور برخی از چیزهایی که نامم، به این شکل کار نمیروش من، که من آن را ترک آسان می

شد. با این حال، زمانی که این کتاب را تمام کردید، نه تنها آنها را باور خواهید خواهم بگویم برایتان سخت بامی

 توانستید شستشوی مغزی داده شوید تا خلاف آن را باور کنید.کرد، بلکه تعجب خواهید کرد که چگونه می

فرادی که الکل ها به اندازه اکنیم. سیگارییک تصور غلط رایج وجود دارد که ما سیگار کشیدن را انتخاب می

شوند، سیگار کشیدن را کنند و معتاد میشوند، یا افرادی که هروئین مصرف میمیکنند و الکلی مصرف می

کنیم آن سیگارهای اولیه آزمایشی را روشن کنیم. من گاهی کنند. درست است که ما انتخاب میانتخاب نمی

 کنم که بقیه عمرم را در آنجا بگذرانم.تخاب نمیکنم که به سینما بروم، اما مطمئناً اناوقات انتخاب می

توانید از اید که بدون سیگار کشیدن نمییک لحظه به این موضوع فکر کنید. آیا تا به حال تصمیم قطعی گرفته

توانید تمرکز کنید یا استرس را یک وعده غذایی یا یک موقعیت اجتماعی لذت ببرید، یا اینکه بدون سیگار نمی

های اجتماعی، بلکه ای تصمیم گرفتید که به سیگار نیاز دارید، نه فقط برای موقعیت؟ در چه مرحلهکنترل کنید

به این نتیجه رسیدید که باید آنها را همیشه همراه خود داشته باشید و بدون آنها احساس ناامنی و حتی وحشت 

و هر روز پک بزنید و هرگز نتوانید  کنید؟ چه تاریخی تصمیم گرفتید که تا آخر عمر سیگاری باشید، تمام روز

اند. آیا واقعاً های آمریکایی اولین سیگار خود را در سیزده سالگی کشیدهآن را متوقف کنید؟ میانگین سیگاری

 گوییم که در سیزده سالگی تصمیم گرفتیم که تا روز مرگمان سیگاری باشیم؟می
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ای است که ترین تلهترین و شومادیم. تله نیکوتین ظریفالبته که نه. مانند هر سیگاری دیگری، ما در دام افت

 -چه سیگاری و چه غیرسیگاری  -اند. هیچ والدین عاقلی روی این سیاره انسان و طبیعت با هم ترکیب کرده

وجود ندارد که به فکر سیگار کشیدن فرزندانشان خوشحال باشد. مطمئناً این به این دلیل است که در اعماق 

کنند که کاش هرگز شروع نکرده بودند. واقعاً جای تعجب نیست، هیچ کس ها آرزو میمه سیگاریوجودشان، ه

 های غذایی یا مقابله با استرس به سیگار نیاز نداشت.قبل از اینکه به دام بیفتد، برای لذت بردن از وعده

خواهند به سیگار کشیدن یها مخواهند سیگار را ترک کنند، همه سیگاریها میدر عین حال که همه سیگاری

ها هستند که فقط خود سیگاری -کند ادامه دهند. به هر حال، هیچ کس ما را مجبور به سیگار کشیدن نمی

 گیرند سیگار را روشن کنند.تصمیم می

توانستند آن را فشار دهند تا صبح روز بعد طوری از خواب ها میاگر یک دکمه جادویی وجود داشت که سیگاری

های باقی مانده جوانانی بودند که شوند که انگار هرگز آن اولین سیگار را روشن نکرده بودند، تنها سیگاری بیدار

توانند معتاد شوند. آیا اند که هرگز نمیکنند و متقاعد شدههنوز در مرحله آزمایشی هستند، با آتش بازی می

 همه ما اینطور شروع نکردیم؟

کند، تنها چیزی که ما را از رهایی باز ه ما را به سیگار کشیدن وادار میحقیقت این است که تنها چیزی ک

 ترس!دارد، این است: می

ترس از اینکه به عنوان یک غیرسیگاری، مجبور باشیم در بقیه عمرمان با احساس محرومیت و بدبختی دست و 

پایان اراده نیاز داریم. ترس از اینکه های وحشتناک به ذخایر بیپنجه نرم کنیم. ترس از اینکه برای غلبه بر هوس

یک وعده غذایی یا یک موقعیت اجتماعی هرگز بدون سیگار به آن اندازه لذت بخش نخواهد بود. ترس از اینکه 

توانیم بدون عصای کوچکمان تمرکز کنیم، استرس را کنترل کنیم یا به اندازه کافی اعتماد به نفس هرگز نمی

از همه، ترس از اینکه هرگز کاملاً آزاد  ترمهمه شخصیت و منش ما تغییر کند. اما داشته باشیم. ترس از اینک

نخواهیم بود و اینکه بقیه عمرمان را صرف هوس سیگار کشیدن خواهیم کرد اما اجازه این کار را نخواهیم 

 داشت.

هایی که تحت سلطه آن ترساید، نه تنها را برای ترک امتحان کرده« معمول»های اگر، مانند من، قبلاً تمام روش

 توانید آزاد شوید.کنم خواهید بود، بلکه متقاعد خواهید شد که هرگز نمیمن توصیف می
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کنید که زمان مناسبی برای ترک سیگار نیست، پس تحت تأثیر اگر نگران، وحشت زده هستید یا احساس می

یابد، بلکه توسط ترس با سیگار تسکین نمیترس هستید. همانطور که در سراسر این کتاب نشان خواهم داد، این 

 ها را ندارند.شود. افراد غیرسیگاری هیچ یک از این ترسآنها ایجاد می

ها، طوری طراحی شده است که شما را در آن نگه شما تصمیم نگرفتید که در دام نیکوتین بیفتید. مانند همه تله

کردید تا زمانی که دارید شی را روشن کردید، آیا فکر میدارد. از خود بپرسید، وقتی آن سیگارهای اولیه آزمای

خواهید ترک کنید؟ فردا؟ در روز جهانی ترک سیگار بعدی؟ شب سال نو؟ سال سیگاری بمانید؟ پس کی می

بعد؟ دست از سرکار گذاشتن خودت بردار! این تله طوری طراحی شده است که شما را تا آخر عمر نگه دارد. به 

 های دیگر قبل از اینکه سیگار آنها را بکشد، آن را ترک نکردند؟ه آن سیگارینظر شما چرا هم

نسخه فروخته است و از آن زمان تاکنون  000، 000، 11منتشر شد. بیش از  1985این کتاب اولین بار در سال 

املاً جدید آمریکایی، ما از بیش از بیست و پنج سال ترین بوده است. در گردآوری این نسخه کهر سال پرفروش

کنیم. همانطور که به زودی خواهید خواند، این بازخورد های قبلی خود استفاده میبازخورد از سمینارها و نسخه

ترین رویاهای من در مورد اثربخشی ترک آسان فراتر رفته است. کرده است که از وحشیانهاطلاعاتی را آشکار 

همچنین دو جنبه از این روش را آشکار کرده است که باعث نگرانی من شده است. مورد دوم را در یک لحظه 

آمده است. من سه ام به وجود های زیادی که از خوانندگان دریافت کردهپوشش خواهم داد. مورد اول از نامه

 دهم:نمونه معمولی را ارائه می

 «کنم. همانطور که گفتید آسان و لذت من ادعاهای شما را باور نکردم و از شک کردن به شما عذرخواهی می

توانم بفهمم که چرا ام، اما نمیهایی از کتاب شما را دادهام نسخهبخش بود. من به همه دوستان و اقوام سیگاری

 «خوانند.نمی آنها آن را

 «ام و هشت سال پیش یک دوست سیگاری سابق کتاب شما را به من داد. من تازه به خواندن آن رسیده

 «توانم به شما بگویم که آزاد بودن چقدر عالی است. تنها پشیمانی من این است که هشت سال را هدر دادم.نمی

 «قط چهار روز گذشته است، اما احساس خیلی خوبی دانم که فام. میمن تازه خواندن ترک آسان را تمام کرده

دانم که دیگر هرگز نیازی به سیگار کشیدن نخواهم داشت. من پنج سال پیش شروع به خواندن کتاب دارم، می

دانستم که اگر به خواندن ادامه دهم، باید سیگار را ترک کنم. شما کردم، به نیمه راه رسیدم و وحشت کردم. می

 «دم؟آیا من احمق نبو
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نه، آن خانم جوان خاص احمق نبود. من قبلاً به یک دکمه جادویی اشاره کردم. ترک آسان آلن کار درست مانند 

ها کند. بگذارید کاملاً روشن کنم، ترک آسان جادو نیست، اما برای من و میلیونآن دکمه جادویی عمل می

 رسد!نند جادو به نظر میاند، ماسیگاری سابق که ترک سیگار را آسان و لذت بخش یافته

خواهد سیگار را ترک کند و هر سیگاری این هشدار است. ما یک وضعیت مرغ و تخم مرغ داریم. هر سیگاری می

ها را از تلاش برای ترک باز تواند این کار را آسان و لذت بخش انجام دهد. فقط ترس است که سیگاریمی

دن از شر آن ترس است. اما تا زمانی که کتاب را تمام نکنید، از فایده ترک سیگار، خلاص ش نیتربزرگدارد. می

شر آن خلاص نخواهید شد. برعکس، مانند خانم در مثال سوم، آن ترس ممکن است حتی در حین خواندن 

 افزایش یابد و این ممکن است شما را از اتمام آن باز دارد.

دید، تازه به عنوان یک سیگاری شروع به کار کرده شما تصمیم نگرفتید که در این دام بیفتید. وقتی جوان بو

دانستید که این دام وجود دارد. باید در ذهن خود کاملاً روشن کنید که مگر اینکه تصمیم بودید، حتی نمی

تاب باشید. از طرف قطعی برای این کار بگیرید، از آن فرار نخواهید کرد. ممکن است از قبل برای ترک سیگار بی

 ندارید! دادن دست از برای چیزی کاملاً شماست نگران باشید. در هر صورت دیگر ممکن ا

شود. خواهید به سیگار کشیدن ادامه دهید، هیچ چیز مانع شما نمیاگر در پایان کتاب تصمیم گرفتید که می

رمانی حتی لازم نیست در حین خواندن کتاب، سیگار را کم یا متوقف کنید و به یاد داشته باشید: هیچ شوک د

ها را از ترک های سیگار، سیگاریکنید که هشدارهای بهداشتی روی پاکتوجود ندارد. آیا واقعاً فکر می

 کشد؟کنند، چرا از هر پنج بزرگسال آمریکایی، یک نفر هنوز سیگار میترساند؟ اگر این کار را میمی

ر کنید که نلسون ماندلا وقتی بالاخره از توانید تصوبرعکس، من جز خبرهای خوب چیزی برای شما ندارم. آیا می

زندان آزاد شد، چه احساسی داشت؟ این همان احساسی است که من هنگام فرار از دام نیکوتین داشتم. این 

 شمااند، دارند. در پایان کتاب: ها سیگاری سابق که از روش من استفاده کردههمان احساسی است که میلیون

 برو! آن برای اشت!د خواهید را احساس همین هم
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 مقدمه

 «خواهم دنیا را از شر سیگار کشیدن خلاص کنم.من می»

ام. قابل درک است اگر در نظر بگیرید که او بارها و کردم. او فکر کرد که بالاخره دیوانه شدهبا همسرم صحبت می

واقع شش ماه جهنم بارها شاهد شکست من در ترک سیگار بوده است. آخرین مورد دو سال قبل بود. من در 

محض را پشت سر گذاشته بودم تا اینکه بالاخره تسلیم شدم و سیگار روشن کردم. شرمنده نیستم که اعتراف 

دانستم که محکوم به سیگاری بودن تا آخر عمر هستم. من کردم چون میها گریه کردم. گریه میکنم مثل بچه

دانستم دیگر هرگز قدرت گذراندن دوباره یده بودم که میدر آن تلاش آنقدر تلاش کرده بودم و آنقدر عذاب کش

آن مصیبت را نخواهم داشت. من مرد خشنی نیستم، اما اگر یک غیرسیگاری متکبر به اندازه کافی احمق بود که 

توانند به راحتی، فوراً و برای همیشه سیگار را ترک کنند، من مسئول ها میبه من پیشنهاد کند که همه سیگاری

ها ای در جهان، که فقط از سیگاریام که هر هیئت منصفهل خود نبودم. با این حال، من متقاعد شدهاعما

 بخشید.تشکیل شده باشد، مرا به دلیل قتل موجه می

دانید. اگر چنین است، از شما التماس تواند آسان باشد را غیرممکن میشاید شما هم باور اینکه ترک سیگار می

به من اعتماد کنید. من به شما اطمینان  لطفاًسطل زباله نیندازید.  نیترکینزدکتاب را به کنم که این می

 تواند ترک آن را آسان ببیند.می -حتی شما  -دهم که این درست است که هر سیگاری می

بودم، دانستم آخرین سیگارم خواهد بود را خاموش کرده به هر حال، دو سال بعد، در حالی که سیگاری را که می

خواهم بقیه دنیا را هم درمان کنم. باید نه تنها به همسرم گفتم که من قبلاً یک غیرسیگاری هستم، بلکه می

اعتراف کنم که در آن زمان شک و تردید او را تا حدودی آزاردهنده یافتم. با این حال، به هیچ وجه احساس 

تن اینکه من قبلاً یک غیرسیگاری خوشحال کنم که شور و شوق من از دانسشعف من را کم نکرد. گمان می

توانم با نگرش او همدردی کنم. حالا بودم، تا حدودی دیدگاه من را مخدوش کرد. با نگاهی به گذشته، می

 کردند که من کاندیدای تیمارستان هستم.فهمم که چرا جویس و دوستان صمیمی و نزدیکانم فکر میمی

رسد که تمام وجودم برای حل مشکل سیگار کشیدن آماده شده تقریباً به نظر میکنم، ام نگاه میوقتی به زندگی

انگیز آموزش و تمرین به عنوان یک حسابدار خبره، در کمک به من برای کشف های نفرتاست. حتی آن سال

 اسرار دام سیگار، بسیار ارزشمند بود.
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م را فریب دهید، اما دقیقاً همان چیزی است که توانید همیشه همه مردآبراهام لینکلن زمانی گفت که شما نمی

اند. من همچنین معتقدم که اولین کسی بودم با موفقیت انجام دادهها های دخانیات برای دههمن معتقدم شرکت

توانستم ادعا کنم که این جمله را با تکبر اشتباه نگیرید. ای کاش می لطفاًکه واقعاً دام سیگار را درک کردم. 

 من مرا به این درک رسانده است، اما در واقع فقط شرایط زندگی خودم بود.هوش برتر 

شد. حتی امروز، بیش از بود. من از آلکاتراز فرار نکردم، اما اینطور احساس می 1983ژوئیه  15آن روز مهم 

موش توانم احساس آرامش، شادی و هیجان را وقتی که آن ته سیگار آخر را خابیست سال بعد، هنوز هم می

ام که هر سیگاری مخفیانه رویای آن را در سر کردم به یاد بیاورم. بلافاصله متوجه شدم که چیزی را کشف کرده

 سیگار. ترک برای آسان راه یکپروراند: می

پس از آزمایش این روش روی دوستان و بستگان سیگاری، حسابداری را رها کردم و یک مشاور تمام وقت شدم 

های دیگر برای رهایی برگزار کردم. من اولین نسخه این کتاب را در رای کمک به سیگاریو سمینارهایی را ب

توصیف شده است، الهام بخش بود. او دو بار  25های من، مردی که در فصل نوشتم. یکی از شکست 1985سال 

را به اندازه کافی آرام  توانستم اوبه من مراجعه کرد و هر دو بار به گریه افتادیم. او آنقدر مضطرب بود که نمی

های من گوش دهد. امیدوار بودم که اگر همه آن را بنویسم، او بتواند آن را در زمان مناسب خود، کنم تا به حرف

 خواهد، بخواند و این به او کمک کند تا پیام را جذب کند.هر چند بار که می

های دیگر نیز ثر بوده است، برای سیگاریمن هیچ شکی نداشتم که ترک آسان به همان اندازه که برای من مو

موثر خواهد بود. با این حال، وقتی به فکر قرار دادن این روش در قالب کتاب افتادم، نگران بودم. من تحقیقات 

 بازار خودم را انجام دادم. نظرات خیلی دلگرم کننده نبود:

 «ن به آن نیاز دارم اراده است!تواند به من در ترک سیگار کمک کند؟ چیزی که مچگونه یک کتاب می» 

 «تواند به من در مقابله با دردهای وحشتناک ترک کمک کند؟چگونه یک کتاب می» 

شد که علاوه بر این نظرات بدبینانه، من نیز تردیدهای خودم را داشتم. در طول یک سمینار، اگر مشخص می

ستم وضعیت را اصلاح کنم. اما چگونه یک توانیک مراجعه کننده نکته مهمی را اشتباه متوجه شده است، می

 تواند این کار را انجام دهد؟کتاب می
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فهمیدم یا با آید زمانی که در حال تحصیل برای حسابدار شدن بودم و نکته خاصی را در یک کتاب نمییادم می

من همچنین به  توانستید از یک کتاب بخواهید که توضیح دهد.شدم چون نمیآن موافق نبودم، چقدر ناامید می

 دانستم که بسیاری از مردم دیگر به خواندن عادت ندارند.خوبی می

هایم در کرد. من نویسنده نبودم و از محدودیتعلاوه بر همه این عوامل، من یک شک داشتم که بر بقیه غلبه می

م و آنها را متقاعد کنم توانم رو در رو با هر سیگاری بنشیناین زمینه بسیار آگاه بودم. من مطمئن بودم که می

توانستم آن توانایی را به کلمه مکتوب تواند آسان و لذت بخش باشد، اما آیا میکه فرآیند ترک سیگار چقدر می

ها ترجمه کنم؟ خوشبختانه لازم نبود نگران باشم. در بیست و شش سالی که از اولین حضور ترک آسان در قفسه

 ایم که حاوی نظراتی مانند:یل از خوانندگان سپاسگزار دریافت کردهها هزار نامه و ایمگذرد، ما دهمی

 «.این بهترین کتابی است که تا به حال نوشته شده است» 

 «.شما گوروی من هستید» 

 «.شما یک نابغه هستید» 

 «.شما باید لقب شوالیه بگیرید» 

 «.شما باید نخست وزیر شوید» 

 «.شما یک قدیس هستید» 

العاده و فروتنانه است و امیدوارم اجازه نداده باشم که چنین نظراتی به سرم بزند. ی فوقهایدریافت چنین نامه

اند، بلکه علیرغم فقدان آنها بیان های ادبی من بیان نشدهمن کاملاً آگاهم که این نظرات برای تعریف از مهارت

کست آنلاین یا شرکت شای یک وباند. آنها به این دلیل بیان شدند که چه ترجیح شما خواندن کتاب، تماشده

 در یک سمینار باشد:

 کند!می کار کار آلن آسان ترک روش

هایی در سراسر ایالات متحده داریم، مرکز سمینار، از جمله مکان 150ما اکنون نه تنها یک شبکه از بیش از 

ترین کتاب بلکه این کتاب اکنون به بیش از چهل زبان ترجمه شده است. در حال حاضر، این کتاب پرفروش

تانیا ها در هلند، آلمان، فرانسه، نروژ، ایتالیا، اسپانیا و بریترینغیرداستانی در روسیه است و در فهرست پرفروش

های اروپایی آمازون خارج سایتکتاب پرفروش در وب 50نیز قرار گرفته است. این کتاب به ندرت از بین 
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را  -بالاترین رتبه موجود  -رتبه پنج ستاره  1100های پر نقد آنهاست که بیش از شود و یکی از کتابمی

العاده منتشر شد، ر و محفل ققنوس فوقگوید که وقتی هری پاتدریافت کرده است. ناشر نروژی من به من می

 ترک آسان را از رتبه اول خارج نکرد!

کردم همه چیزهایی را که باید در پس از گذشت تقریباً یک سال از برگزاری سمینارهای ترک سیگار، فکر می

روز چیز  ام. به طرز شگفت انگیزی، من هنوز تقریباً هرها برای ترک بدانم یاد گرفتهمورد کمک به سیگاری

گیرم. این واقعیت باعث نگرانی من شد که از من خواسته شد نسخه اصلی را مرور کنم و این جدیدی یاد می

ترسیدم که مجبور شوم تقریباً هر چیزی را که نوشته بودم اصلاح یا نسخه کاملاً جدید آمریکایی را بنویسم. می

 پس بگیرم.

آنها  1985ترک آسان امروز به همان اندازه که برای اولین بار در سال  باز هم، لازم نبود نگران باشم. اصول اولیه

 را روی کاغذ آوردم، صحیح هستند. حقیقت زیبا این است:

 است آسان سیگار ترک

 ها را متقاعد کنم که این درست است.این یک واقعیت است. تنها چالش من این است که سیگاری

دانیم که هر زند زیرا میم. هر شکست به شدت به ما آسیب میکنیم به کمال برسیدر سمینارها سعی می

خورند، تمایل دارند خود را سرزنش ها شکست میتواند ترک سیگار را آسان ببیند. وقتی سیگاریسیگاری می

ها را متقاعد کنیم که ترک سیگار و ما نتوانستیم آن سیگاری -دانیم کنند، اما ما این شکست را شکست خود می

آن چقدر آسان و لذت بخش است. به همین دلیل است که ما به همه شرکت کنندگان در سمینار خود  ترک

دهیم. در حالی که در ابتدا این مفهوم بازگشت پول تقریباً باعث حمله قلبی ضمانت بازگشت وجه را ارائه می

از شرکت  ٪5یرا کمتر از اساس بوده است زمدیر بانک من شد، در طول بیست و پنج سال گذشته، ترس او بی

 کنند.کنندگان ادعای بازپرداخت می

دشمن من  نیتربزرگها کردم، در ابتدا معتقد بودم که وقتی شروع به برگزاری سمینار برای کمک به سیگاری

اند، اما به طرز شگفت صنعت دخانیات خواهد بود. در حالی که درست است که آنها چندان دوستانه رفتار نکرده

متحدان من خواهند بود:  نیتربزرگکردم اند که فکر میی موانع اصلی من در واقع همان موسساتی بودهانگیز

 ها، دولت و موسسات کنترل دخانیات.رسانه
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العاده را تماشا کردم. این یک فیلم فوق Sister Kennyهای قدیمی هستم و اخیراً فیلم من از طرفداران فیلم

انگیز )و واقعی( است. این فیلم داستان شگفت Rosalind Russellبا بازی  1940نسبتاً گمنام از دهه 

بردند کار کند که با کودکانی که از فلج اطفال رنج میخواهر الیزابت کنی، پرستاری استرالیایی را روایت می

را ایجاد همان ترسی « فلج اطفال»، کلمه 1954کرد. در نیمه اول قرن بیستم تا زمان کشف واکسن در سال می

ها بود، بلکه آنها را کند. اثر فلج اطفال نه تنها فلج کردن پاها و دستایجاد می« سرطان»کرد که امروزه کلمه می

ها را در آهن قرار دهند تا از تغییر کرد. درمان پزشکی آن زمان این بود که اندامنیز از شکل طبیعی خارج می

 دام العمر بود.شکل آنها جلوگیری شود. نتیجه فلج شدن ما

کند و هزاران بار در کلینیک خود خواهر کنی به درستی معتقد بود که آهن در واقع از بهبودی جلوگیری می

ها را دوباره آموزش داد تا کودکان بتوانند دوباره راه بروند. با این حال، خواهر کنی توان ماهیچهنشان داد که می

شد، ای که به پزشکان واجد شرایط محدود میجرات کرد در حوزه پزشک نبود، او فقط یک پرستار بود. چطور

حلی برای این مشکل پیدا کرده و ثابت کرده رسید که مهم باشد که خواهر کنی راهدخالت کند؟ به نظر نمی

گوید. دانستند که او درست میشدند میحل او موثر است. کودکانی که توسط خواهر کنی درمان میاست که راه

های او خودداری کرد، . با این حال، موسسه پزشکی استرالیا نه تنها از پذیرش روشطورهمینین آنها نیز والد

، پس از سی سال طرد شدن، خواهر کنی به ایالات متحده نقل 1940بلکه او را از طبابت نیز منع کرد. در سال 

او به عنوان تحسین  1952سال گر شناخته شد. در مکان کرد و در آنجا در نهایت به عنوان یک معجزه

 برانگیزترین زن آمریکا انتخاب شد.

العاده و ن یک داستان فوقها قبل از اینکه ترک آسان را کشف کنم برای اولین بار دیدم. ایمن این فیلم را سال

ست؟ های دراماتیک از مجوز هنری زیادی استفاده کرده اسرگرم کننده است، اما مطمئناً هالیوود برای جلوه

توانست چیزی را کشف کند که موسسه پزشکی نتوانسته است. مطمئناً حرفه پزشکی آن خواهر کنی نمی

شدند نبودند؟ چگونه ممکن است بیست سال طول بکشد تا این مردان و دایناسورهایی که به تصویر کشیده می

 ند؟زنان باهوش و فداکار علم، حقایقی را که به وضوح جلوی چشمانشان بود بپذیر

به خاطر متهم کردن آنها به  Sister Kennyتر از داستان است. من از سازندگان گویند واقعیت عجیبمی

دانم. من کنم. من اکنون از نزدیک مشکلاتی را که او با آن روبرو بود میاستفاده از مجوز هنری عذرخواهی می

بزرگ داروسازی یا موسسات خیریه بزرگ  هایمانند خواهر کنی، فقط یک فرد تنها هستم که از حمایت شرکت

کنترل دخانیات مانند انجمن سرطان آمریکا، انجمن ریه یا بنیاد قلب و سکته مغزی برخوردار نیستم. مانند او، 
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ها انسان کند. مانند او، موسسه پزشکی تجربه میلیونمن فقط به این دلیل مشهور هستم که رویکردم کار می

اند، نادیده گرفته است. از رویکرد ساده و بدون داروی من با موفقیت سیگار را ترک کرده واقعی را که با استفاده

کردم که وقتی موسسه پزشکی اثربخشی رویکرد من را ببیند، درنگ من مانند خواهر کنی، ساده لوحانه فکر می

 توانستم بیشتر از این اشتباه کنم.کند که آن را بپذیرد. من نمینمی

تواند دور از حقیقت گذارم. هیچ چیز نمیاین نتیجه برسید که من به حرفه پزشکی احترام نمی ممکن است به

شناسم. در واقع، ما بیشتر از هر منبع دیگری باشد. یکی از پسران من پزشک است و من حرفه بهتری از این نمی

یزی، بیشتر مراجعین ما از انگشویم و به طرز شگفتاز سوی متخصصان پزشکی به مراکز خود ارجاع داده می

 حرفه پزشکی هستند تا از هر حرفه دیگری.

شدم. با این های اولیه، من توسط حرفه پزشکی به عنوان ترکیبی از شارلاتان و شیاد در نظر گرفته میدر سال

ت، ، افتخار بزرگی داشتم که برای سخنرانی در دهمین کنفرانس جهانی دخانیات یا سلام1997حال، در آگوست 

که توسط سازمان بهداشت جهانی در پکن برگزار شد، دعوت شدم. من معتقدم که اولین فرد بدون مدرک 

کنم. خود دعوتنامه معیاری از پیشرفتی بود که ما در ایجاد ترک پزشکی هستم که چنین افتخاری را دریافت می

د شدم که متوجه شدم سخنرانی من به ایم. با این حال، ناامیهای ترک سیگار داشتهآسان در جریان اصلی روش

رسید که شرکت کنندگان )عمدتاً سیاستگذاران بهداشت عمومی و محققان های ناشنوا افتاد. به نظر میگوش

توانند به رویکردهای مبتنی بر دارو برای ترک سیگار فکر کنند )به عنوان مثال درمان اعتیاد دخانیات( فقط می

ن(. این خوشبختانه و راحت بود، زیرا خود کنفرانس توسط تولیدکنندگان محصولات به نیکوتین با تجویز نیکوتی

 شد.جایگزین نیکوتین حمایت مالی می

ها برای در آن کنفرانس به ذهنم رسید که تقریباً هیچ یک از افرادی که در زمینه تلاش برای کمک به سیگاری

آنها ممکن است ساختار مولکولی نیکوتین و تأثیر قرار اند. کنند، خودشان هرگز سیگاری نبودهترک فعالیت می

ها و گرفتن مداوم در معرض قطران موجود در تنباکو بر بدن انسان را بدانند، اما هیچ یک از آنها واقعاً سیگاری

 دانستند.کنند. در نتیجه، آنها مطلقاً چیزی در مورد واقعیت ترک سیگار نمیسیگار کشیدن را درک نمی

این شکاف عظیم در دانش آنها، استراتژی موسسه پزشکی این بود )و تا به امروز نیز هست( که به  در نتیجه

دانند: اینکه آنها نباید سیگار بکشند زیرا این کار منزجر کننده، ها چیزی را بگویند که آنها از قبل میسیگاری

داد، هیچ سیگاری استراتژی جواب می ضد اجتماعی، خطرناک و گران است. بیایید با آن روبرو شویم، اگر این
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داند هر سیگاری از قبل این را می -کشند ها به دلایلی که نباید سیگار بکشند، سیگار نمیوجود نداشت. سیگاری

 کرد.ها پیش این کار را میو اگر قرار بود باعث ترک آنها شود، سال

نگام ترک سیگار، باید از محصولات جایگزین رسد که متخصصان پزشکی معتقدند که هحتی امروزه، به نظر می

تواند می»هایی شود که چنین درماننیکوتین یا داروهای ضد افسردگی استفاده شود. در حالی که به ما گفته می

، حقیقت این است که وقتی همه چیز گفته و انجام شد، چنین «شانس شما را برای ترک دو برابر کند

خوانید(. اینکه چرا پزشکان به خورند )بسته به اینکه کدام تحقیق را میست میدرصد شک 95تا  85هایی درمان

دهند، کاملاً از من دور است، به خصوص زمانی که هایی با چنین سطوح پایینی از موفقیت ادامه میتجویز درمان

 است.ها ثابت شده یک جایگزین سریع و ارزان وجود دارد که اثربخشی آن هزاران بار در طول سال

ای دیگر با هدف منصرف اندازی یک کمپین رسانهدر حال نوشتن این مطلب، مقامات بهداشتی به تازگی از راه

اند. من اخیراً به همراه کردن کودکان از شروع سیگار کشیدن با استفاده از تصاویر بصری ترسناک خبر داده

بود، در تلویزیون ظاهر شدم، که هرگز در  (ASHپزشکی که نماینده اقدام در مورد سیگار کشیدن و سلامت )

زندگی خود سیگار نکشیده بود و هرگز یک سیگاری را درمان نکرده بود. او قاطعانه به بینندگان اطلاع داد که 

کند و در نتیجه جان صدها یا شاید هزاران نفر را این کمپین هزاران کودک را از سیگار کشیدن منصرف می

دهد که آمارها دلیلی برای چنین خوش بینی ندارند. مطالعات از سراسر جهان نشان میدهد. متأسفانه نجات می

 سطح سیگار کشیدن در بین نوجوانان، به ویژه دختران نوجوان، هرگز به این اندازه بالا نبوده است.

یدن و کنم زیرا عدم درک عمیقی را که بسیاری از موسسات بهداشتی از سیگار کشمن این موضوع را ذکر می

ای از دهد. تا زمانی که نوجوانان سیگار کشیدن را جالب، ضد تشکیلات و نشانهها دارند، نشان میسیگاری

استقلال و بزرگسالی بدانند، صرف نظر از اینکه موسسه بهداشت چه چیزی در مورد خطرات طولانی مدت به 

توانند کشد و معتقدند که هرگز نمینها را نمیدانند که یک سیگار آگوید، آزمایش خواهند کرد. آنها میآنها می

 ای دارد معتاد شوند. آیا اینطور نبود که همه ما شروع کردیم؟به چیزی که طعم آنقدر منزجر کننده

 -داند کند که موسسه پزشکی هنوز متوجه نشده است که هر پدر و مادری روی کره زمین میمن را شوکه می

کنند این است که به آنها بگوییم این نکه نوجوانان ما شروع به سیگار کشیدن میکه بهترین راه برای تضمین ای

 کار را نکنند.

 در نسخه اصلی این کتاب نوشتم:
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ای برفی شروع شده است که امیدوارم این کتاب به تبدیل آن به بهمن کمک وزد. گلولهباد تغییر در جامعه می»

 «کند.

کنم گلوله برفی به اندازه یک توپ بولینگ رشد نسخه بعد، فکر می 11000000بیست و پنج سال و بیش از 

کرده است، اما هنوز فقط یک قطره در اقیانوس است. در حالی که موسسه کنترل دخانیات به خاطر آخرین 

میلیون سیگاری در اثر اعتیاد خود  5شود که گوید، هر ساله تخمین زده میخود به خود تبریک می« پیروزی»

شوند. این به نظر میلیون سیگاری نوجوان جدید جایگزین آنها می 10دهند و بیش از د را از دست میجان خو

 آید.نمی« پیروزی»من، بو یا صدای 

کست را اند، وبهای من را خواندهاند، کتابها سیگاری سابق که در سمینارهای ما شرکت کردهمن از میلیون

اند، بسیار سپاسگزارم و صمیمانه وستان، اقوام و همکاران خود توصیه کردهاند و ترک آسان را به دتماشا کرده

 امیدوارم که به این کار ادامه دهند.

کند. در حالی که متخصصان پزشکی به این تبلیغات دهان به دهان است که توپ بولینگ را به بهمن تبدیل می

ر واقع حاوی دارویی هستند که شما در تلاش دهند )بسیاری از آنها دتجویز آخرین قرص یا معجون ادامه می

حل عقل سلیم و بدون درد ارائه شده توسط ترک های بیشتر و بیشتری به راهبرای ترک آن هستید(، سیگاری

 آورند.آسان روی می

تواند آسان و لذت ایم، ترک سیگار میها نشان دادهحقیقت این است که، همانطور که ما هزاران بار در طول سال

ام که به چیزهای کنید؟ فراموشش کن. من خوش شانس بودهبخش باشد. آیا احساس ناامیدی و تاریکی می

آنها فرار از بردگی اعتیاد به نیکوتین بود. من بیش از بیست و  نیتربزرگام. ام دست یافتهای در زندگیالعادهفوق

بگذرم. نیازی به احساس بدبختی نیست. هیچ توانم از شادی آزاد بودن پنج سال پیش فرار کردم و هنوز نمی

افتد. برعکس، شما در شرف دستیابی به چیزی هستید که هر سیگاری روی کره زمین دوست اتفاق بدی نمی

 بودن! آزاددارد به آن دست یابد: 
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 فصل اول

 امبدترین معتاد به نیکوتین که تا به حال دیده

نوشتن این کتاب شروع کنم. نه، من پزشک یا روانشناس نیستم. مدارک شاید باید با شرح اعتبارنامه خود برای 

های ام را به عنوان یک سیگاری قهار گذراندم. در سالتر هستند. من سی و سه سال از زندگیمن بسیار مرتبط

 کشیدم و هرگز کمتر از شصت نخ نبود.بعد، در یک روز بد، صد نخ سیگار می

بار سیگار را ترک کردم. از رای ترک تلاش کرده بودم. یک بار برای شش ماه فلاکتها بار بام دهدر طول زندگی

 ایستادم تا بوی تنباکو را حس کنم.ها میتک تک دقایق آن متنفر بودم، و همچنان کنار سیگاری

از « اتفاق»آن « کنم.من قبل از اینکه اتفاقی برای من بیفتد، ترک می»ها، اینطور است که در مورد اکثر سیگاری

کشد. دانستم سیگار دارد من را میای رسیده بودم که میقبل برای من در حال رخ دادن بود. من قبلاً به مرحله

توانستم ضربان مداوم رگ را های مداوم طبیعی است. میکردم از فشار سرفهمن سردرد دائمی داشتم که فکر می

ید احساس کنم و صادقانه معتقد بودم که هر لحظه انفجاری آام پایین میکه به صورت عمودی در مرکز پیشانی

ترساند، اما باز هم من را داد و من را میمیرم. این من را آزار میدهد و من از خونریزی مغزی میدر سرم رخ می

 داشت.از روشن کردن سیگار بعدی باز نمی

ست کشیده بودم. حتی اینطور نبود که از ای رسیده بودم که حتی از تلاش برای ترک کردن نیز دمن به مرحله

برند که از برخی ای از زندگی خود از این توهم رنج میها در مرحلهسیگار کشیدن لذت ببرم. اکثر سیگاری

کردم که برند، اما من اینطور نبودم. من همیشه از طعم و بوی آن متنفر بودم، اما فکر میسیگارها لذت می

داد و وقتی سعی ا آرامش پیدا کنم. این به من شجاعت و اعتماد به نفس میکند تسیگار به من کمک می

 توانستم زندگی لذت بخشی را بدون سیگار تصور کنم.کردم ترک کنم همیشه بدبخت بودم، هرگز نمیمی

ام به سیگار بستگی دارد و حاضر کردم که زندگیهای وحشتناک به عنوان یک سیگاری، فکر میدر طول آن سال

ودم بمیرم تا اینکه بدون آنها باشم. امروز، بیش از بیست و پنج سال پس از اینکه بالاخره از بردگی سیگار رها ب
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دهم: پرسند که آیا تا به حال هوس گاه به گاه سیگار را دارم. من با صداقت پاسخ میشدم، مردم هنوز از من می

مردم، ام. اگر به خاطر سیگار کشیدن میای داشتهالعادهفقط برعکس. من زندگی فوق -« هرگز، هرگز، هرگز»

انگیزترین اتفاقی که برای من افتاده ام، اما شگفتتوانستم شکایت کنم. من مرد بسیار خوش شانسی بودهنمی

است، رهایی از آن کابوس، بردگی گذراندن زندگی با نابود کردن سیستماتیک بدن خودم و پرداخت هزینه گزاف 

 از است.برای این امتی

بگذارید از همین ابتدا کاملاً روشن کنم: من یک شخصیت عرفانی نیستم. من به جادو یا پری اعتقاد ندارم. من 

توانستم بفهمم که چرا آن را اینقدر آسان یافتم. مثل یک مغز علمی و منطقی دارم و مدتی پس از ترک، نمی

هایی در مورد سیگار کشیدن، به خواندن کتاب توانست باشد. شروع کردمرسید، اما نمیجادو به نظر می

رسید که به اندازه کافی آنچه را که اتفاق افتاده خواندم به نظر نمیهیپنوتیزم و روانشناسی. هیچ چیز از آنچه می

آور شکنجه و های عذابها پس از هفتهبود توضیح دهد. چرا ترک آنقدر مسخره آسان بود، در حالی که قبلاً هفته

 گی تاریک بود؟افسرد

کردم گشتم. من سعی میمدت زیادی طول کشید تا همه چیز را حل کنم، اساساً به این دلیل که به عقب برمی

« چرا ترک باید سخت باشد؟»بفهمم که چرا ترک آنقدر آسان است، در حالی که سوال واقعی باید این باشد: 

نند، اما وقتی به گذشته نگاه کردم و سعی کها در مورد دردهای وحشتناک جسمی ترک صحبت میسیگاری

کردم آن دردهای وحشتناک را به خاطر بیاورم، برای من وجود نداشتند. هیچ درد فیزیکی وجود نداشت. همه 

 چیز در ذهن بود.

شغل تمام وقت من در بیست و پنج سال گذشته کمک به افراد دیگر برای ترک سیگار بوده است. من خیلی 

کنند. من شخصاً به سیگاری در سمینارهای ما شرکت می 000، 50تا  000، 30هر ساله  خیلی موفق هستم.

« تایید شده»ام. بگذارید از همین ابتدا تاکید کنم: چیزی به نام سیگاری ها هزار سیگاری کمک کردهدرمان ده

کرد به اندازه من م، فکر میام که به اندازه من معتاد باشد )یا بهتر است بگویوجود ندارد. من هنوز کسی را ندیده

تواند نه تنها سیگار را ترک کند، بلکه آن را آسان نیز بیابد. این یک واقعیت است. ما معتاد است(. هر کسی می

های قهار کمک ترین سیگاریکنیم که به طور معمول به سختاین را روز به روز در مراکز سمینار خود ثابت می

 ر دائم از دام سیگار فرار کنند.کنند تا به راحتی و به طومی
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کند: ترس از اینکه زندگی هرگز بدون سیگار به آن اساساً این ترس است که ما را به سیگار کشیدن وادار می

تواند دور از حقیقت باشد. نه اندازه لذت بخش نخواهد بود و ترس از احساس محرومیت. در واقع، هیچ چیز نمی

اندازه لذت بخش است، بلکه بی نهایت بیشتر است. به طرز باورنکردنی، سلامتی  تنها زندگی بدون آنها به همان

 بهتر و وضعیت مالی بسیار بهبود یافته، کمترین دستاوردهای آن هستند.

 حتی شما! -توانند ترک سیگار را آسان ببینند ها میهمه سیگاری

ذهنی باز بخوانید. هر چه بیشتر بفهمید، آن را تنها کاری که باید انجام دهید این است که بقیه کتاب را با 

ها را دنبال کنید، آن را تر خواهید یافت. حتی اگر تک تک کلمات را نفهمید، به شرطی که دستورالعملآسان

از همه، شما در زندگی به دنبال سیگار نخواهید گشت یا احساس محرومیت نخواهید  ترمهمآسان خواهید یافت. 

 ها پیش سیگار را ترک نکردید.خواهد بود که چرا سال کرد. تنها راز این

 در این مرحله، اجازه دهید هشداری صادر کنم. فقط دو دلیل برای شکست با روش من وجود دارد:

ها اینقدر جزمی هستم، اذیت برخی افراد از اینکه من در مورد برخی توصیه ها.دستورالعمل اجرای عدم .1

ها، به خصوص گویم که سعی نکنید سیگار را کم کنید یا از جایگزینه شما میشوند. به عنوان مثال، من بمی

ها و غیره( هایی که حاوی نیکوتین هستند )مانند سیگارهای الکترونیکی، آدامس نیکوتین، چسبجایگزین

نم که کدانم. من انکار نمیاستفاده کنید. دلیل اینکه من اینقدر جزمی هستم این است که موضوع خودم را می

اند، اما آنها علیرغم، نه به خاطر آنها، بسیاری از مردم با استفاده از چنین ابزارهایی در ترک سیگار موفق شده

ترین راه بخشترین یا لذتتوانند روی ننو عشق بازی کنند، اما این آساناند. افرادی هستند که میموفق شده

: تضمین موفقیت شما با آسان و لذت بخش کردن ترک گویم هدفی داردنیست. هر چیزی که من به شما می

 سیگار.

گویم زیر سوال ببرید، بلکه هیچ چیز را بدیهی نگیرید. نه تنها آنچه را که من به شما می لطفاً درک. عدم .2

های خودتان و آنچه جامعه به شما در مورد سیگار کشیدن و ترک آن القا کرده است را نیز ها و نگرشفرضپیش

است، از خود بپرسید که چرا « فقط یک عادت»کنید سیگار کشیدن ل ببرید. به عنوان مثال، اگر فکر میزیر سوا

های دیگر، که برخی از آنها بسیار لذت بخش هستند، آسان است، اما ترک عادتی که طعم ترک عادت

کنید از سیگار فکر میکشد، بسیار دشوار است. اگر وحشتناکی دارد، هزینه زیادی برای ما دارد و ما را می
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توانید چیزهای دیگر را در برید، از خود بپرسید که چرا کاملاً باید آن سیگار را بکشید، اما میکشیدن لذت می

 تر هستند، انتخاب کنید یا رها کنید.زندگی، که بی نهایت لذت بخش
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 فصل دوم

 انـترک آس 

دهد که به جای شروع زندگی بدون  هدف این کتاب این است که شما را در چارچوب ذهنی قرار

سیگار با احساس ناامیدی، غم و اندوه و افسردگی، بتوانید بلافاصله با احساس شعف شروع کنید، 

 اید.گویی از یک بیماری وحشتناک و تهدید کننده زندگی درمان شده

دانند، هستند میکنند، اغلب از آنچه که مقیاس کاری که با آن روبرو هایی که به ترک فکر مییگاریس

کنند که در حال تلاش برای صعود به قله اورست به تنهایی هستند. آنها معتقدند که ترسند. آنها احساس میمی

باید دردهای وحشتناک جسمی ترک را تحمل کنند، که در حال رها کردن بهترین دوست خود هستند و به 

تواند به چارچوب ذهنی بدتری برای انجام این یا احتمال زیاد در هر صورت شکست خواهند خورد. چه کسی می

ریزی کرده است. اما اگر بتوانید آن افکار هر پروژه دیگری فکر کند؟ سیگاری از قبل خود را برای شکست برنامه

شود. در واقع، با تر میو احساسات منفی را با نگرش هیجان و انتظار جایگزین کنید، انجام این کار بسیار آسان

العاده لذت بخش نیز هست. از آن به بعد، هر ذهنی مناسب، ترک سیگار نه تنها آسان است، بلکه فوق چارچوب

کنید که چگونه تا به حال باور کنید و تعجب میچه بیشتر در زندگی پیشرفت کنید، بیشتر به سیگار نگاه می

 ها نگاه خواهید کرد.اید که باید سیگار بکشید. شما به جای حسادت، با ترحم به سیگاریداشته

به شرطی که قبلاً غیرسیگاری یا سیگاری سابق نباشید، ضروری است که تا زمانی که کتاب را به طور کامل تمام 

اید، به سیگار کشیدن ادامه دهید. این ممکن است یک تناقض به نظر برسد. بعداً توضیح خواهم داد که نکرده

دهد. در واقع، یکی از معماهای زیاد در مورد سیگار کشیدن این میسیگار مطلقاً هیچ کاری برای شما انجام ن

کنیم: فقط زمانی که کنیم که داریم چه کار میکنیم و تعجب میکشیم، به آن نگاه میاست که وقتی سیگار می

 شود.توانیم سیگار بکشیم، سیگار گرانبها یا مطلوب مینمی

توانید وست داشته باشید یا نه، معتقدید که باید سیگار بکشید و نمیبا این حال، بیایید بپذیریم که، چه آن را د

به درستی استراحت کنید یا تمرکز کنید مگر اینکه سیگار بکشید. بنابراین قبل از اینکه کل کتاب را تمام کنید، 

ابد تا اینکه یسعی نکنید سیگار را ترک کنید. با ادامه مطالعه، تمایل شما به سیگار کشیدن به تدریج کاهش می
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به طور کامل از بین برود. بگذارید کتاب کار خودش را بکند. به یاد داشته باشید، تنها کاری که باید انجام دهید 

 ها را دنبال کنید.این است که دستورالعمل

، این «(بندیزمان)» 28گیری از بیش از بیست سال بازخورد از زمان انتشار اصلی کتاب، به غیر از فصل با بهره

دستورالعمل برای ادامه سیگار کشیدن بیشتر از هر دستورالعمل دیگری باعث ناامیدی من شده است. وقتی برای 

اولین بار سیگار را ترک کردم، بسیاری از دوستان و نزدیکانم صرفاً به این دلیل که من این کار را کرده بودم، 

ها، در طول سال« تواند.تواند این کار را انجام دهد، هر کسی میر او میاگ»سیگار را ترک کردند. آنها فکر کردند 

با انداختن نکات کوچک، من موفق شدم کسانی را که سیگار را ترک نکرده بودند متقاعد کنم که آزاد بودن 

 هاییکشیدند نسخهچقدر خوب است! وقتی کتاب برای اولین بار چاپ شد، من به کسانی که هنوز سیگار می

ترین کتابی باشد که تا به حال نوشته شده کنندهدادم. من بر این اساس کار کردم که حتی اگر این کتاب خسته

ها خوانند، فقط به این دلیل که توسط یک دوست نوشته شده است. من از اینکه ماهاست، آنها باز هم آن را می

د، شگفت زده و ناراحت شدم. من حتی متوجه انبعد متوجه شدم که آنها زحمت خواندن آن را به خود نداده

دوست من بود داده بودم نه تنها  نیترکینزدشدم که نسخه اصلی که امضا کرده بودم و به کسی که در آن زمان 

نادیده گرفته شده بود، بلکه در واقع بخشیده شده بود. من در آن زمان ناراحت شدم، اما از ترس وحشتناکی که 

غلبه کند. من تقریباً به تواند بر دوستی کند غافل شده بودم. این میر سیگاری القا میبرده داری علف هرز د

کنی که او چرا اگر سیگار را ترک نکرد، تهدید نمی»خاطر آن باعث طلاق شدم. مادرم یک بار به همسرم گفت: 

ام که اعتراف شرمنده« کرد.کردم، او من را ترک میچون اگر این کار را می»همسرم گفت: « کنی؟را ترک می

انداز ترک ها هنگام مواجهه با چشمگفت، این ترسی است که سیگاریکنم، اما معتقدم که او درست میمی

 شوند.سیگار متحمل می

کنند که وقتی این کنند زیرا احساس میها کتاب را تمام نمیام که بسیاری از سیگاریمن اکنون متوجه شده

« روز شر»خوانند تا آنچه را که یگار را ترک کنند. برخی به عمد فقط یک خط در روز میکنند باید سکار را می

دانند به تعویق بیندازند. اکنون من کاملاً آگاه هستم که بسیاری از خوانندگان فقط به این دلیل که افراد می

ه آن نگاه کنید: چه چیزی برای از خوانند. اینطور باند، این کتاب را میدوستشان آنها را مجبور به این کار کرده

 از برای چیزی کاملاً شمادست دادن دارید؟ اگر در پایان کتاب سیگار را ترک نکنید، بدتر از الان نخواهید بود. 

 دارید! آوردن دست به برای چیزها خیلی و دادن دست
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ستید که سیگاری، سیگاری اید، اما هنوز مطمئن نیضمناً، اگر چند روز یا چند هفته است که سیگار نکشیده

سابق یا غیرسیگاری هستید، در حین خواندن سیگار نکشید. در واقع، شما از قبل یک غیرسیگاری هستید. تنها 

کاری که باید انجام دهیم این است که اجازه دهیم مغز شما با بدن شما هماهنگ شود. در پایان کتاب، شما یک 

 غیرسیگاری خوشحال خواهید بود.

این است که « عادی»تلاش برای ترک است. روش « عادی»ساساً در نقطه مقابل روش به اصطلاح روش من ا

اگر فقط بتوانم به اندازه کافی بدون سیگار دوام »معایب قابل توجه سیگار کشیدن را فهرست کنید و بگویید: 

 «ه از زندگی لذت ببرم.کند. سپس ممکن است بتوانم دوباربیاورم، در نهایت میل به سیگار کشیدن فروکش می

رسد که این یک روش منطقی برای انجام این کار است، با این حال، حقیقت این است که در ظاهر، به نظر می

 شود:ها برای ترک به دلایل زیر به شکست ختم میاز این تلاش ٪95بیش از 

 کشیممی سیگار چرا اینکهبر  پردازیم. ما بایدبا تمرکز بر معایب سیگار کشیدن، ما به موضوع اشتباهی می .1

دانند که نباید سیگار بکشند و اگر این ها از قبل میتمرکز کنیم، نه اینکه چرا نباید سیگار بکشیم. سیگاری

کرد. چالش واقعی این است که دلایل واهی که ها پیش این کار را میدانش قرار بود باعث ترک آنها شود، مدت

 و با آنها مقابله کنیم. کشیم را درک کنیمما سیگار می

شود که بخواهیم کنیم، باعث میبرخی از چیزهایی که ما برای ایجاد انگیزه در خود برای پرهیز استفاده می .2

رسد اما شود که بخواهیم سیگار بکشیم. این غیرمنطقی به نظر میسیگار را ترک کنیم، اما برخی از آنها باعث می

خواهند ترک کنند در نظر بگیرید: سلامتی. اگر یک تبلیغ ها میکه سیگاریدلیلی را  نیتربزرگاینطور نیست. 

کند، به عنوان مثال، یک بیمار مبتلا به سرطان ضد سیگار را ببینید که خطرات سیگار کشیدن را برجسته می

اسی دهد، این یک واکنش احسدهد که از طریق سوراخی در گلویش به سیگار کشیدن ادامه میگلو را نشان می

کند که ممکن است همین اتفاق برای شما بیفتد. این به نوبه خود باعث را بر اساس ترس و اضطراب ایجاد می

شود و اولین واکنش سیگاری به استرس، تمایل به روشن کردن سیگار است. به همین دلیل ایجاد استرس می

 کنند.تر، میتر، نه آسانها سختهای ترک سیگار، ترک سیگار را برای سیگاریاست که بسیاری از کمپین

کند. کند یا خود را از چیزی محروم میبخشد که سیگاری هنگام ترک، چیزی را فدا میاین افسانه را تداوم می .3

شود که پذیری کنیم، که به نوبه خود باعث میشود که ما احساس بدبختی و آسیباین حس محرومیت باعث می

باید از اراده استفاده کنیم تا تسلیم این میل نشویم و وارد آن چرخه آشنای سیگار مطلوب به نظر برسد. ما 

کند، که البته تر میتمایل به سیگار کشیدن اما عدم اجازه برای این کار شویم. این بدبختی و استرس را عمیق
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توانیم تحمل کنیم، مییابد تا اینکه در نهایت دیگر نکند و این روند ادامه میمیل به سیگار کشیدن را بیشتر می

کنیم. مشکل اینجا خود سیگار نیست، بلکه میل به سیگار کشیدن پذیریم و سیگار را روشن میشکست را می

کشد، بدبخت خواهد بود. این است. اگر سیگاری میل به سیگار کشیدن را حفظ کند، تا زمانی که سیگار نمی

ماند که اجازه شود، بلکه برای همیشه یک سیگاری مییروح بیچاره هرگز به یک غیرسیگاری واقعی تبدیل نم

 معتادان به الکل گمنام.« مستی خشک»سیگار کشیدن ندارد، کمی شبیه 

خواهیم ترک کنیم فراموش کنیم، به سمت سیگار ترک آسان اساساً این است: برای مدتی دلایلی را که می

 برگردیم و از خودمان سوالات زیر را بپرسیم:

 دهد؟عاً چه کاری برای من انجام میسیگار واق .1

 برم؟آیا واقعاً از آن لذت می .2

 آیا واقعاً باید در زندگی هزینه گزافی بپردازم تا فقط این چیزها را در دهانم بگذارم و خودم را خفه کنم؟ .3

منظورم دهد. بگذارید کاملاً روشن کنم، حقیقت زیبا این است که سیگار مطلقاً هیچ کاری برای شما انجام نمی

ها این را در تمام زندگی خود این نیست که معایب سیگاری بودن بیشتر از مزایای آن است. همه سیگاری

برای سیگار کشیدن وجود ندارد. تنها مزیتی که تا به حال داشته  مزیتی هیچدانند. منظورم این است که می

هاست از بین رفته است. بود که مدت - به عنوان یک روان کننده اجتماعی -است، مزیتی مشکوک برای شروع 

 دانند.ها آن را ضد اجتماعی میامروزه حتی خود سیگاری

کنند دلیل سیگار کشیدن خود را توجیه کنند، اما همه دلایلی که ما برای توجیه ها سعی میهمه سیگاری

 ها و توهمات هستند.غالطهها، مهایی هستند یا مبتنی بر افسانهکنیم، بهانهسیگار کشیدن خود استفاده می

ها و توهمات بپردازیم و آنها را از ها، مغالطهخواهیم انجام دهیم این است که به این افسانهاولین کاری که ما می

بین ببریم. در واقع، به سرعت متوجه خواهید شد که چیزی برای رها کردن وجود ندارد. نه تنها چیزی برای رها 

ای نیز از تبدیل شدن به یک غیرسیگاری وجود دارد و العادهستاوردهای مثبت فوقکردن وجود ندارد، بلکه د

سلامتی و پول فقط دو مورد از این دستاوردها هستند. هنگامی که این توهم که زندگی هرگز بدون سیگار به آن 

به همان اندازه  اندازه لذت بخش نخواهد بود از بین رفت، هنگامی که متوجه شدید که نه تنها زندگی بدون آن

لذت بخش است، بلکه بی نهایت بیشتر است، هنگامی که احساس محرومیت یا از دست دادن از بین رفت، آنگاه 

ها به را دوباره در نظر بگیریم. این آگاهی -ها دلیل مثبت دیگر برای ترک سیگار و ده -توانیم سلامتی و پول می
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خواهد کمک به شما در دستیابی به آنچه هر سیگاری واقعاً میشوند تا های قدرتمند اضافی تبدیل میکمک

 لذت بردن از تمام زندگی خود بدون بردگی سیگار. -کنند 
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 سومفصل 

 چرا ترک سیگار سخت است؟

مند شدم. وقتی بالاخره سیگار را همانطور که قبلاً توضیح دادم، من به دلیل اعتیاد خودم به این موضوع علاقه

ها افسردگی تاریک وجود داشت. روزهای مثل جادو بود. وقتی قبلاً سعی کرده بودم ترک کنم، هفتهترک کردم، 

رفتم. عجیبی وجود داشت که من نسبتاً سرحال بودم، اما روز بعد همیشه دوباره در بدبختی و افسردگی فرو می

شوید. د که به بالای آن نزدیک میکنیاحساس می -مثل این بود که بخواهید از یک گودال لغزنده بیرون بیایید 

بینید. در نهایت، برای و سپس دوباره خود را در حال سر خوردن به پایین می -توانید نور خورشید را ببینید می

کند و سعی کنید. طعم وحشتناکی دارد، شما را حتی بیشتر افسرده میپایان دادن به بدبختی، سیگار روشن می

خواهید انجام دهید این است که کنید. اولین کاری که میین کار را با خودتان میکنید بفهمید که چرا امی

 دوباره ترک کنید.

« خواهید سیگار را ترک کنید؟آیا می»پرسیم این است که ها مییکی از سوالاتی که قبل از مشاوره از سیگاری

ها، های حقوق سیگاریما در گروهها، از جمله دوستان به نوعی این یک سوال غیرضروری است. همه سیگاری

توانستید با اگر می»های قهار بگویید: ترین سیگاریدوست دارند سیگار را ترک کنند. اگر حتی به سرسخت

به هیچ »، «کردید؟دانشی که اکنون دارید به زمانی قبل از اینکه معتاد شوید برگردید، آیا سیگار را شروع می

 پاسخ است.« وجه!

رساند، نگران انگ کند سیگار کشیدن به سلامتی او آسیب میکسی که فکر نمی -ن سیگاری تریبه سرسخت

آیا شما »بگویید:  -اجتماعی نیست و توانایی مالی آن را دارد )این روزها تعداد زیادی از این افراد وجود ندارند( 

 اسخ است.دوباره پ« به هیچ وجه!»، «کنید؟فرزندان خود را به سیگار کشیدن تشویق می

کنند که چیزی شیطانی آنها را تسخیر کرده است. در روزهای اولیه، ها به طور شهودی احساس میهمه سیگاری

رسیم که فکر ای میدر نهایت به مرحله« خواهم ترک کنم، اما نه امروز، شاید فردا.من می»این سوال بود که 

توانیم از  در سیگار کشیدن وجود دارد که بدون سیگار نمیکنیم یا اراده لازم را نداریم یا اینکه چیزی ذاتاًمی

 زندگی لذت ببریم.
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همانطور که قبلاً گفتم، مشکل توضیح اینکه چرا ترک سیگار آسان است نیست. مشکل درک این است که چرا 

کسی ما معتقدیم که باید اینقدر سخت باشد. در واقع، چالش واقعی این است که توضیح دهیم که چرا اصلاً 

 کشیدند.درصد از جمعیت بزرگسال سیگار می 60کشد و چرا زمانی بیش از سیگار می

کنیم به العاده است. تنها دلیلی که ما شروع به سیگار کشیدن میکل ماجرای سیگار کشیدن یک معما خارق

کنند که آنها آرزو می دهند. با این حال، هر یک ازدلیل تأثیر هزاران نفری است که از قبل این کار را انجام می

برند. ما سیگار توانیم کاملاً باور کنیم که آنها از آن لذت نمیکاش اصلاً شروع نکرده بودند. به عنوان جوان، نمی

کنیم تا دانیم، که همه نوجوانان به آن اشتیاق دارند. ما سخت تلاش میکشیدن را با بزرگسالی و رشد مرتبط می

م و خودمان معتاد شویم. سپس بقیه عمر سیگاری خود را صرف تلاش برای ترک و سیگار کشیدن را یاد بگیری

 کنیم که اصلاً آن را شروع نکنند.گفتن به فرزندان خود می

کنیم که اکنون آن را حماقت خود ما همچنین بقیه عمر خود را صرف پرداخت هزینه گزاف برای چیزی می

دلار در  250000کشد، باید ده که یک پاکت در روز سیگار میدانیم. یک سیگاری معمولی در ایالات متحمی

انداختیم طول زندگی خود برای تأمین مالی اعتیاد خود درآمد داشته باشد. اگر فقط آن پول را با زباله دور می

های هایمان با قطرانخیلی بد نبود، اما ما از آن برای خفه کردن سیستماتیک خودمان، مسدود کردن ریه

زا و مسموم کردن هر سلول از بدنمان با صدها ماده شیمیایی سمی موجود در دود تنباکو استفاده سرطان

کنیم، به طوری که بیشتر و بیشتر ای هر عضله و اندام را از اکسیژن محروم میکنیم. هر روز به طور فزایندهمی

های کثیف، موها، دار، زیرسیگاریهای لکهشویم. ما خودمان را به یک عمر بوی بد دهان، دندانحال میبی

کنیم. روها حتی در دمای زیر صفر محکوم میها و مبلمان بدبو و تنها ایستادن در بیرون، تبعید به پیادهلباس

توانیم سیگار بکشیم و گذرانیم که نمیهایی میاین یک عمر بردگی است. ما بیشتر عمر خود را در موقعیت

هایی برای سیگار کشیدن هستیم، سیگار بعدی خود را همیشه به دنبال فرصتکنیم. ما احساس محرومیت می

سازیم. و وقتی توانیم سیگار را روشن کنیم میکنیم، روز خود را حول محور موقعیت بعدی که میریزی میبرنامه

کنیم و فکر کنیم که کاش مجبور نبودیم. به سیگار نگاه میشود، آرزو میبه ما اجازه سیگار کشیدن داده می

 «کنم؟چرا دارم این کار را می»کنیم: می

کنید که کاش دهید، آرزو میچه نوع سرگرمی یا تفریح یا لذت یا عادتی است که وقتی آن را انجام می

رسد؟ این یک عمر مثل یک جذامی توسط دهید مطلوب به نظر میکردید و فقط زمانی که آن را انجام نمینمی

شود( رفتار شدن و از همه بدتر، معه )که گاهی اوقات خانواده خودمان را نیز شامل میای از جابخش عمده
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اش در کنترل این یک جنبه از زندگی با یک حس عمیق انزجار از خود است. سیگاری از خودش و ناتوانی

روی یک کارتن اش متنفر است. هر بار که دولت نیاز به متعادل کردن دفاتر خود دارد و چند دلار دیگر زندگی

بینیم، کنیم و هشدار بهداشتی را میکشد، هر روز جهانی ترک سیگار، هر بار که به یک پاکت نگاه میسیگار می

بینیم، هر بار که احساس تنگی نفس یا درد در قفسه سینه هر بار که یک تبلیغ ضد سیگار را در تلویزیون می

ها هستیم. و ما از آن چه چیزی به دست ز غیرسیگاریکنیم، هر بار که تنها سیگاری در گروهی پر امی

لذت؟ سرگرمی؟ آرامش؟ یک تکیه گاه؟ یک تقویت کننده؟ اگر هر یک از این  چیز! هیچ مطلقاًآوریم؟ می

 ها بودند.تر از غیرسیگاریها شادتر و آرامموارد درست بود، سیگاری

دانند، بلکه ها ترک را سخت مییم که چرا سیگاریام، چالش واقعی این نیست که توضیح دههمانطور که گفته

 دهد.توضیح دهیم که چرا اصلاً کسی این کار را انجام می

دانم، اما وقتی به سیگار معتاد شدید، ترک سیگار همه اینها خیلی خوب است. من این را می»گویید: احتمالاً می

ها در تمام به انجام آن ادامه دهیم؟ سیگاری «باید»اما چرا اینقدر سخت است و چرا ما « بسیار سخت است.

 زندگی خود به دنبال پاسخ این سوالات هستند.

گویند به دلیل علائم وحشتناک جسمی ترک است. در واقع، علائم ترک واقعی نیکوتین به قدری برخی می

ن اینکه متوجه ها در تمام زندگی سیگاری خود بدوخفیف است )به فصل ششم مراجعه کنید( که اکثر سیگاری

 کنند.شوند معتاد به مواد مخدر هستند، زندگی می

تواند دور از کند. هیچ چیز نمیگویند طعم و بوی سیگار است که ما را به سیگار کشیدن وادار میبرخی می

م برد که از طعای هستند. از هر سیگاری که از این توهم رنج میحقیقت باشد. آنها اشیاء کثیف و منزجر کننده

کند؟ البته که نه. ود را تهیه کند، سیگار را ترک میتواند برند خبرد بپرسید که آیا وقتی نمیآن لذت می

دهند طناب کهنه را سیگار بکشند تا اینکه اصلاً سیگار نکشند. من از طعم خرچنگ لذت ها ترجیح میسیگاری

روم بیست خرچنگ با خودم ببرم. حقیقت که می ام که مجبور باشم هر جاای نرسیدهبرم، اما هرگز به مرحلهمی

 کشیم، نه به خاطر آن.این است که ما علیرغم بو و طعم سیگار، سیگار می

گردند، به عنوان مثال، کشند، میبرخی به دنبال دلایل روانشناختی عمیقی برای توجیه اینکه چرا سیگار می

رسد، اما وقتی آن را تجزیه و در. این خوب به نظر میتحلیل فرویدی سیگار به عنوان جایگزینی برای سینه ما

ها برای نشان دادن اینکه بزرگسال هستند و دیگر به دامن مادر کنید، خیلی منطقی نیست. اکثر بچهتحلیل می
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کنند، که دقیقاً برعکس خواستن جایگزینی برای سینه است. اگر وابسته نیستند، سیگار کشیدن را شروع می

کشیدند. به هر حال، همه ما کرد، پس همه سیگار میسیگار احساس امنیت و آرامش را ایجاد میدرست بود که 

 نیازهای انسانی یکسانی برای احساس امنیت، آرامش و دوست داشته شدن داریم.

کنند که سیگار نشانه بزرگسالی و استقلال است. باز هم، عکس آن به حقیقت برخی برعکس استدلال می

 دهیم؟کشد، استقلال خود را نشان میت. چگونه با وابسته شدن به دارویی که ما را به بردگی میتر اسنزدیک

 کنید؟پس چرا آن را روشن می« شود!های من مربوط میاین به دست»گویند: برخی می

 کنید؟پس چرا آن را روشن می« این رضایت دهانی است.»

به آن  -جایگزینی اکسیژن با سم  -یک احساس وحشتناک « رود.میهای من این احساس دود است که به ریه»

 گویند.خفگی می

ها هرگز خسته برد، اما اگر این درست بود، سیگاریبسیاری بر این باورند که سیگار کشیدن کسالت را از بین می

ن پزشکی واقعی برای گویند که یک ماده جادویی در تنباکو وجود دارد که یک درماها میشدند. آیا سیگارینمی

رود هم سیگار مان سر نمیکشیم، پس چرا وقتی حوصلهکسالت است؟ و اگر برای رفع کسالت سیگار می

شود که به ما اجازه پرتی میگوید این است که سیگار باعث حواسکشیم؟ آنچه سیگاری در اینجا واقعاً میمی

 ن سر رفته است.مادهد برای یک یا دو لحظه فراموش کنیم که حوصلهمی

کند تا تمرکز کنند. در اینجا تناقضی وجود دارد. کند که سیگار به آنها کمک میاما همان سیگاری استدلال می

بریم، نه اینکه آنها را ایجاد کنیم. پس آیا سیگار ها را از بین میپرتیوقتی نیاز به تمرکز داریم، حواس

تواند هر دو را انجام دهد. چگونه ممکن است دارویی که برد؟ نمیمیها را از بین پرتیپرتی است یا حواسحواس

ها را از بین پرتیصبح حواس 9:30آسایی در ساعت شود، به طور معجزهپرتی میصبح باعث حواس 9در ساعت 

 تواند.ببرد؟ نمی

کند ند و به آنها کمک میککنند که سیگار آنها را آرام میها ادعا میو یک تناقض دیگر نیز وجود دارد. سیگاری

ها کند تا صبحکنند که به آنها کمک میزا را مدیریت کنند. اما آنها همچنین ادعا میهای استرستا موقعیت

تواند برد، میکند یا استرس را از بین میدهد. چگونه دارویی که شما را آرام میسرحال شوند و به آنها انگیزه می
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دهد. سیگار هیچ یک از کارهایی را که ما به قض حقیقت سیگار کشیدن را نشان میشما را تحریک کند؟ این تنا

 دهد.گوییم انجام نمیخودمان می

ها تر و کمتر از غیرسیگاریها آرامکرد، سیگاریکرد و به کاهش استرس کمک میاگر سیگار ما را آرام می

ها کرد، سیگاریو به ما در تمرکز کمک میکرد تا سرحال شویم استرس داشتند. اگر سیگار به ما کمک می

شدند، همانطور که همه شدند. همه ورزشکاران سیگاری میتر بودند و از عملکرد مغز بهتری برخوردار میپرانرژی

زا شدند. سیگار کشیدن برای افرادی که در مشاغل استرساساتید دانشگاه و برندگان جایزه نوبل سیگاری می

کنم، حس شد. آیا بویی را که من حس میکنندگان ترافیک هوایی و جراحان، اجباری میهستند، مانند کنترل

 کنید؟می

دهد. کند و به من اعتماد به نفس و شجاعت میبرای سی و سه سال بهانه من این بود که سیگار من را آرام می

را به پزشکم مراجعه نکردم و از کشد و هزینه زیادی برای من دارد. چدانستم که دارد من را میمن همچنین می

او چیزی برای آرامش و شجاعت و اعتماد به نفس نخواستم؟ این کار را نکردم، مبادا که او این کار را انجام دهد. 

 این دلیل من نبود. این بهانه من بود.

کنند. این ر را میدهند، زیرا دوستانشان این کاگویند که آنها این کار را به دلایل اجتماعی انجام میبرخی می

ایم، منطقی باشد، اما وقتی کاملاً بزرگ ممکن است زمانی که دوازده یا سیزده ساله هستیم و تازه شروع کرده

 شده و بزرگسال مستقل هستیم، منطقی نیست.

رسند که این فقط یک عادت است. این کنند، در نهایت به این نتیجه میهایی که به آن فکر میاکثر سیگاری

ای است که رسد تنها بهانهقعاً یک توضیح نیست، اما با نادیده گرفتن همه توضیحات منطقی، به نظر میوا

دهیم، این توضیح نیز به همان اندازه غیرمنطقی است. ما منطقی است. متأسفانه، وقتی سطح آن را خراش می

برخی از آنها بسیار لذت بخش هستند. ما بریم و کنیم و از بین میهایی را ایجاد میهر روز از زندگی خود عادت

ها سخت است. آیا ایم تا باور کنیم که سیگار کشیدن یک عادت است و ترک عادتشستشوی مغزی داده شده

کنیم. با این حال، وقتی به ایالات ها سخت است؟ در بریتانیا ما در سمت چپ جاده رانندگی میترک عادت

شکنم و رانندگی بریتانیا را می« عادت»است رانندگی کنم. بنابراین من کنیم، باید در سمت رمتحده سفر می

آورم. این تغییر هیچ رنج روحی یا جدید را تقریباً بدون هیچ تشدیدی به دست می« عادت»بلافاصله یک 

شود یا هوس این کار را پیدا کند. دلم برای رانندگی در سمت چپ تنگ نمیشکنجه جسمی برای من ایجاد نمی
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ها سخت است. ما هر روز بدون هیچ زحمتی این کنم. واضح است که این یک مغالطه است که ترک عادتمین

 کنیم.کار را می

کشد، هزینه زیادی برای ما دارد، کثیف و منزجر که طعم وحشتناکی دارد، ما را می« عادتی»پس چرا ترک 

ی که تنها کاری که باید انجام دهیم این است کننده است و به هر حال دوست داریم آن را ترک کنیم، در حال

 به اعتیاد اینکه انجام آن را متوقف کنیم، سخت است؟ پاسخ این است که سیگار کشیدن یک عادت نیست: 

دهد؟ را توضیح می« ترک»کنید که این توضیح، دلیل سخت بودن شاید شما احساس می است! نیکوتین

ها معتقدند که ترک سیگار باید سخت باشد. این تصور غلط از سیگاریدهد که چرا بسیاری مطمئناً توضیح می

کنند و همچنان ادامه دارد زیرا ها اعتیاد به مواد مخدر را درک نمیشود که اکثر سیگاریبه این دلیل ایجاد می

. بنابراین آنها برنداند تا باور کنند که از سیگار کشیدن لذت یا تکیه گاه واقعی میآنها شستشوی مغزی داده شده

 کنند.معتقدند که هنگام ترک، فداکاری واقعی می

حقیقت زیبا این است که وقتی اعتیاد به نیکوتین و دلایل واقعی سیگار کشیدن خود را درک کردید، ترک 

سیگار آسان است. چند هفته دیگر تنها راز این خواهد بود که چرا شما سیگار کشیدن را تا زمانی که دارید 

 خوب چقدر بودن سیگاری غیرهای دیگر را متقاعد کنید که توانید سیگاریدانستید و چرا نمیمی ضروری

 است!
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 4فصل 

 دام شوم

 

اند. چه ای است که انسان و طبیعت تا به حال با هم ترکیب کردهترین تلهترین و شومسیگار کشیدن ظریف

اند. آنها حتی به ما زاران نفری که قبلاً در آن افتادهکند؟ هچیزی یا چه کسی ما را در وهله اول وارد تله می

دهند که شروع نکنیم. اینکه سیگار کشیدن یک عادت کثیف و منزجر کننده است که در نهایت ما را هشدار می

ز برند. یکی اتوانیم باور کنیم که آنها از آن لذت نمیکند و هزینه زیادی برای ما دارد، اما ما هنوز نمینابود می

 های سیگار کشیدن این است که ما چقدر باید سخت تلاش کنیم تا معتاد شویم.انگیزترین جنبهغم

اندازد این نیست که این تنها تله در طبیعت است که هیچ طعمه و جذابیتی ندارد. چیزی که تله را به کار می

ای العادهآن اولین سیگار طعم فوقای دارد. این است که طعم آنقدر وحشتناک است. اگر العادهسیگار طعم فوق

توانستیم بفهمیم که چرا بسیاری از مردم های باهوش، میآمد و به عنوان انسانداشت، زنگ خطر به صدا در می

کنند. اما از آنجایی که آن اولین سیگار طعم آنقدر شوند و بقیه عمر خود را صرف سیگار کشیدن میمعتاد می

توانیم به چیزی که اینقدر منزجر کننده است شوند که هرگز نمیوان ما مطمئن میهای جوحشتناکی دارد، ذهن

توانیم آن را متوقف کنیم. اما در بریم، هر زمان که بخواهیم میکنیم چون از آنها لذت نمیمعتاد شویم و فکر می

 ایم.آن مرحله ما قبلاً معتاد شده

یر معکوس با آنچه که مطلوب است دارد. پسرها معمولاً به نیکوتین تنها داروی موجود در طبیعت است که تأث

مانند مل گیبسون در اسلحه مرگبار  -خواهند سرسخت یا باحال به نظر برسند کنند که میاین دلیل شروع می

های جان سخت. در واقع، سرسختی آخرین چیزی است که وقتی اولین سیگار خود را یا بروس ویلیس در فیلم

هایتان بکشید و اگر این کار را انجام دهید، در کنید. شما جرات ندارید آن را به داخل ریهس میکشید، احسامی

خواهید انجام دهید این است کنید. تنها کاری که میعرض چند ثانیه احساس سرگیجه و سپس حالت تهوع می

شدارهای بهداشتی نیاز نداریم. که از پسرهای دیگر دور شوید و آن چیزهای کثیف را دور بیندازید. ما حتی به ه

 کن! دور من از را سم این -گوید بدن ما بدون هیچ ابهامی به ما می
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ایم در مورد دختران یا زنان جوان، هدف این است که یک خانم جوان مدرن و پیچیده باشید. همه ما آنها را دیده

. تلاش برای تقلید از لیندسی لوهان، رسندزنند و کاملاً مسخره به نظر میهای کوچکی به سیگار میکه پک

 -های گذشته، بت دیویس یا مارلین دیتریش بریتنی اسپیرز، جولیا رابرتز یا سارا جسیکا پارکر، یا در سال

 هایی از زنان موفق و جذاب.نمونه

اصلاً شروع کنند که کاش گیرند که سرسخت به نظر برسند و دخترها پیچیده، آرزو میزمانی که پسرها یاد می

رسد. کشد، پیچیده به نظر نمیام که هیچ زنی وقتی سیگار مینکرده بودند. در واقع، من اکنون بر این عقیده

دهد، های زیبا و جذاب هرگز آنها را در حال سیگار کشیدن نشان نمیتوجه کنید که چگونه تصاویر این سیگاری

هیچ مرحله میانی بین مبتدی آشکار و ظاهر چروکیده و  بلکه فقط سیگار روشن را در دست دارند. به نظر من

 جمع شده یک سیگاری قهار وجود ندارد.

کنیم، به فرزندانمان کنیم که چرا این کار را میپس از اینکه معتاد شدیم، بقیه عمر خود را صرف توجیه این می

 فرار کنیم.کنیم خودمان گوییم که در دام نیفتند و در مواقع عجیب و غریب سعی میمی

کنیم آن را متوقف کنیم که در زندگی خود ای طراحی شده است که ما فقط زمانی سعی میاین تله به گونه

 استرس داریم، چه سلامتی، کمبود پول یا اینکه ما را به عنوان یک جذامی و یک جنایتکار احساس کنند.

ترک  زا که ما را بههای استرسنند، این موقعیتداها سیگار را با تسکین استرس مرتبط میاز آنجایی که سیگاری

کنیم، استرس شود که بخواهیم سیگار بکشیم. به محض اینکه سیگار را ترک میکند، باعث میسیگار ترغیب می

توانیم آن را داشته باشیم. قبلاً برای تسکین استرس خواهیم اما نمیبیشتری در زندگی خود داریم زیرا سیگار می

 کردیم، اما اکنون باید بدون آن کار کنیم.کیه میبه سیگار ت

ایم. ما باید گیریم که زمان اشتباهی را برای ترک انتخاب کردهپس از چند ساعت یا چند روز شکنجه، تصمیم می

ای باشیم که استرس کمتری داریم، اما به محض اینکه استرس کمتری داریم، دلایل ما برای ترک از منتظر دوره

رسد. همانطور که از حمایت والدین خود خارج د. البته آن زمان کاملاً بدون استرس هرگز فرا نمیروبین می

زا شویم، روند طبیعی این است که شریکی پیدا کنیم، خانواده و شغلی بسازیم و غیره. ما این چیزها را استرسمی

زرگسال هستند. ما تمایل داریم دانیم، اما آنها در واقع فقط بخشی از بزرگ شدن و تبدیل شدن به بمی

 مسئولیت را با استرس اشتباه بگیریم.
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زاترین دوره زندگی ما دوران کودکی و اوایل نوجوانی است. این دوره از زندگی حقیقت این است که استرس

ماست که همه چیز جدید و ناشناخته است، زمانی که دنیای ما در حال گذراندن تغییرات عمیق و مداوم است 

العاده، ما کنترل کمی بر روی آن داریم یا هیچ کنترلی نداریم. با این حال، در این زمان تغییر و استرس فوق که

 توانیم بدون سیگار یا هر وسیله یا داروی کاذب دیگری آن را مدیریت کنیم.ما کاملاً می

این دلیل است که تنباکو شما  ها است. این بهزاتر از غیرسیگاریها به طور قابل توجهی استرسزندگی سیگاری

خواهد شما باور کنید. درست برد، همانطور که شستشوی مغزی میکند یا استرس را از بین نمیرا آرام نمی

ها آرام زاتر و بسیار کمتر از غیرسیگاریتر، استرسشود که شما عصبیبرعکس: سیگار کشیدن در واقع باعث می

 کاملاً واضح است. -ی به مدرک بیوشیمی ندارید، فقط به اطراف نگاه کنید شوید. برای دانستن این موضوع نیاز

شویم، کل ماجرای سیگار کشیدن مانند سرگردانی در یک هزارتوی غول پیکر است. همانطور که وارد هزارتو می

 کنیم.شود و ما بقیه عمر خود را صرف تلاش برای یافتن راه خروج میذهن ما مه آلود و تار می

توانستم آن را ها، من نمیی و سه سال را صرف تلاش برای فرار از آن هزارتو کردم. مانند همه سیگاریمن س

درک کنم. با این حال، به دلیل ترکیبی از شرایط غیرمعمول، که هیچ یک از آنها نشان دهنده هیچ اعتباری برای 

ای سخت بود، اما وقتی بالاخره آن را کنندهخواستم بدانم که چرا قبلاً ترک سیگار به طرز ناامیدمن نیست، می

 ترک کردم، نه تنها آسان بود، بلکه لذت بخش نیز بود.

از زمان ترک سیگار، سرگرمی و بعداً کار زندگی من تلاش برای حل معماهای زیاد مرتبط با سیگار کشیدن بوده 

کمک عملاً غیرممکن است. با  است. این یک معمای پیچیده و جذاب است و مانند مکعب روبیک، حل آن بدون

های پیچیده، اگر یک دفترچه راهنما داشته باشید و راه حل را بدانید، آسان است! من این حال، مانند همه پازل

برم و راه حل ترک آسان سیگار را دارم و این کتاب دفترچه راهنمای شماست. من شما را از هزارتو بیرون می

آن سرگردان نخواهید شد. تنها کاری که باید انجام دهید این است که شوم که دیگر هرگز در مطمئن می

گوید. اگر یک دستورالعمل را دنبال نکنید، در ها را دنبال کنید. این دقیقاً همان چیزی است که میدستورالعمل

معنی ا را بیهروید. یک چرخش اشتباه، بقیه دستورالعملواقع در تلاش برای فرار از هزارتو به نوبت اشتباه می

 کند.می

تواند ترک سیگار را آسان ببیند، اما ابتدا باید حقایق اجازه دهید در این مورد بسیار واضح بگویم: هر سیگاری می

های دیگر ناشی های قلبی و بسیاری از بیماریرا مشخص کنیم. نه، منظورم آمار مربوط به سرطان ریه، بیماری
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ل از این اطلاعات آگاه هستید و اگر قرار بود شما را از سیگار کشیدن بازدارد، از سیگار کشیدن نیست. شما از قب

کرد. منظورم این است که چرا ترک سیگار برای ما سخت است؟ برای پاسخ به این ها پیش این کار را میسال

 کشیم.سوال ابتدا باید بدانیم که چرا سیگار می
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 فصل پنجم

 کشیم؟چرا سیگار می

شود، سیگار کشیدن را ای از فشار همسالان میه دلایل تا حد زیادی احمقانه، که معمولاً شامل درجهبیشتر ما ب

 دهیم؟ایم، چرا به سیگار کشیدن ادامه میشویم که معتاد شدهشروع کردیم، اما وقتی متوجه می

 و بدون زحمت آن را متوقف کردند، فوراًکشد. اگر این کار را میفهمد که چرا سیگار میهیچ سیگاری واقعاً نمی

ها ام. پاسخ صحیح برای همه سیگاریهایم از هزاران سیگاری پرسیدهکردند. من این سوال را در طول مشاورهمی

دانند که کلاهبرداری ها در اعماق قلب خود مینهایت است. همه سیگاریها بییکسان است، اما تنوع پاسخ

توانند به یاد اینکه معتاد شوند، نیازی به سیگار کشیدن نداشتند. بیشتر آنها میدانند که قبل از اند. آنها میشده

بیاورند که اولین سیگارشان طعم وحشتناکی داشت و مجبور بودند سخت تلاش کنند تا بوی و طعم منزجر 

ی خود و دانند که با سلامتهای باهوش و منطقی هستند. آنها میها انسانکننده آن را تحمل کنند. سیگاری

کنند. بنابراین کنند و در طول زندگی خود ثروت زیادی را صرف سیگار میشان ریسک بزرگی میآینده خانواده

 لازم است که آنها یک توضیح منطقی برای توجیه سیگار کشیدن خود ارائه دهند.

که در دو فصل بعدی  دهند، ترکیبی ظریف از عواملی استها به سیگار کشیدن ادامه میدلیل واقعی که سیگاری

 به تفصیل در مورد آنها توضیح خواهم داد. آنها هستند:

 نیکوتین به اعتیاد .1

 مغزی شستشوی .2
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 فصل ششم

 اعتیاد به نیکوتین

 

کند. این رنگ، دارویی است که در تنباکو وجود دارد و سیگاری را معتاد مینیکوتین، یک ترکیب روغنی بی

تواند فقط با یک نخ سیگار معتاد شود. یک پک از یک برای بشر است و میاعتیادآورترین داروی شناخته شده 

 های سابق کافی است.سیگار برای معتاد شدن دوباره سیگاری

تر از دوز هروئینی که رساند که سریعها به مغز، دوز کمی از نیکوتین را میهر پک از یک سیگار از طریق ریه

های دخانیات از ای است که خود شرکتکند. در واقع، این مقایسهمل میکند، عهای خود تزریق میمعتاد به رگ

سیگار را »، یکی از مدیران فیلیپ موریس نوشت: 1971کنند. در یک یادداشت داخلی مورخ آن استفاده می

نباید به عنوان یک محصول، بلکه به عنوان یک بسته در نظر گرفت. محصول نیکوتین است. به پاکت سیگار به 

وان یک ظرف نگهداری برای یک روز نیکوتین فکر کنید. به سیگار به عنوان یک پخش کننده برای یک واحد عن

 «دوز نیکوتین فکر کنید.

رسد، اما در واقع خبر خوبی است زیرا به این نیکوتین یک داروی بسیار سریع الاثر است که ترسناک به نظر می

شود. بلافاصله پس از شود، بلکه به سرعت از بدن خارج میمعنی است که نه تنها به سرعت وارد بدن می

کند. در هر نخ سیگار به اندازه کافی نیکوتین وجود خاموش کردن سیگار، سطح نیکوتین شروع به کاهش می

دارد که سیگاری معمولی هر چهل و پنج دقیقه یکبار احساس نیاز به سیگار کشیدن کند. ضمناً، این توضیح 

 کشند.ها حدود بیست نخ سیگار در روز میاکثر سیگاریدهد که چرا می

کند و سیگاری وارد ترک کند، نیکوتین شروع به ترک بدن میبه محض اینکه سیگاری سیگار را خاموش می

ها در مورد ترک دارند، از بین ببرم. اکثر آنها معتقدند شود. در این مرحله باید یک توهم رایج را که سیگاریمی

تواند سیگار بکشد یا در تلاش برای ترک ک، ضربه روحی وحشتناکی است که وقتی سیگاری نمیکه درد تر

شود. این درست نیست. این دردها در واقع عمدتاً ذهنی هستند و ناشی از این توهم هستند که است، تجربه می

به قدری خفیف است که کند. دردهای واقعی ترک نیکوتین گاه خود محروم میسیگاری خود را از لذت یا تکیه
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اند. اند و مردهها بدون اینکه حتی متوجه شوند معتاد به مواد مخدر هستند، زندگی کردهاکثر سیگاری

خوشبختانه، وقتی ماهیت اعتیاد را درک کردید و پذیرفتید که در واقع معتاد هستید، ترک این دارو آسان است. 

 افشاگری بود. اکنون به طور جهانی پذیرفته شده است. این نکته در زمان انتشار این کتاب کاملاً یک

قراری است، احساسی که هیچ درد فیزیکی در ترک نیکوتین وجود ندارد. این فقط یک احساس کمی خالی و بی

کنند این احساس ها فکر میچیزی درست نیست یا چیزی کم است، به همین دلیل است که بسیاری از سیگاری

ای مضطرب، ناامن، با دستانشان است. اگر این احساس طولانی شود، سیگاری به طور فزایندهنیاز به انجام کاری 

 نیکوتین.برای یک سم،  -شود. این مانند گرسنگی است پذیر میآشفته و تحریک

به « هوس»رسد و در عرض هفت ثانیه پس از روشن کردن سیگار، نیکوتین موجود در آن سیگار به مغز می

رسد یابد و در نتیجه احساس آرامش و امنیتی که به نظر میپذیری پایان میاضطراب و تحریکهمراه احساس 

در واقع فقط پایان یافتن « آرامش»شود. البته این یک توهم است. احساس دهد، ایجاد میسیگار به سیگاری می

 حالت تنشی است که توسط سیگار قبلی ایجاد شده بود.

ند کامل ترک و تسکین هنگام دوباره پر کردن آنقدر خفیف است که ما حتی متوجه در روزهای اولیه، این فرآی

کنیم یا به این دلیل کنیم، فکر میشویم که در حال رخ دادن است. وقتی شروع به سیگار کشیدن منظم مینمی

ایم. ما متوجه آن دهایم. حقیقت این است که ما قبلاً معتاد شآن افتاده« عادت»بریم یا به است که از آن لذت می

شویم، اما مثل این است که یک هیولای کوچک نیکوتین در درون ما ساکن شده است و اشتهای آن به نمی

 آرامی اما مطمئناً در حال رشد است.

کنند. اما تنها دلیلی که هر کسی به ها به دلایل احمقانه مختلفی شروع به سیگار کشیدن میهمه سیگاری

« هیولای کوچک»باشد و چه سیگاری قهار، تغذیه آن « تفننی»دهد، چه سیگاری ه میسیگار کشیدن ادام

 استعاری است.

که یک سیگاری از یک نخ سیگار « لذتی»انگیزترین چیز در مورد سیگار کشیدن است: تنها برای من، این غم

اری به دنبال آن است، برد، تسکین موقت ناراحتی ایجاد شده توسط سیگار قبلی است. تنها چیزی که سیگمی

 همان حالت آرامش، سکوت و اعتماد به نفسی است که قبل از شروع سیگار کشیدن داشته است.
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زند یا یک ناراحتی جزئی و مداوم دیگر وجود آن احساسی را که وقتی دزدگیر خانه همسایه تمام روز زنگ می

کنیم. ای از آرامش و سکوت را تجربه میلعادهاشود و ما احساس فوقشناسید؟ ناگهان صدا متوقف میدارد، می

در واقع، این آرامش تا حدودی یک توهم است. تنها چیزی که واقعاً اتفاق افتاده این است که ناراحتی از بین 

بریم، احساس عادی بودن رفته است و همه چیز به حالت عادی بازگشته است. چیزی که ما واقعاً از آن لذت می

 ن یافتن ناراحتی است.نیست، بلکه پایا

قبل از اینکه شروع به سیگار کشیدن کنیم، بدن و زندگی ما کامل است. سپس با کشیدن اولین سیگار خود، 

کنیم، نیکوتین شروع به ترک بدن کنیم. وقتی آن اولین سیگار را خاموش مینیکوتین را وارد بدن خود می

 -گیرد. این ترک نیکوتین است یه گرسنگی میکند و جای آن را احساس کمی خالی بودن، کمی شبمی

شود، کمی خالی بودن از بین استعاری من. اگر دوباره سیگار بکشیم، نیکوتین جایگزین می« هیولای کوچک»

گیرد. اما نیکوتین رود و جای آن را احساس آرامش، رضایت و اعتماد به نفس )یعنی احساس عادی بودن( میمی

گردد. بنابراین ما باید شود، بنابراین احساس خالی بودن دوباره برمیاز بدن خارج میحاصل از سیگار دوم نیز 

یک سیگار دیگر را روشن کنیم تا آن احساس را از بین ببریم و دوباره احساس عادی بودن کنیم. و به این ترتیب 

ها برای تسکین تلاششود. این یک زنجیره مادام العمر از چرخه ترک و دوباره پر کردن سیگاری شروع می

 ناراحتی جزئی ناشی از ترک و احساس عادی بودن دوباره است.

های تنگ کنید فقط برای کل ماجرای سیگار کشیدن مانند این است که خودتان را مجبور به پوشیدن کفش

 اینکه از درآوردن آنها لذت ببرید.

آنها واضح است که دوستان و همکاران سیگاری ها بسیار مشهود و واضح است. برای این فرآیند برای غیرسیگاری

ها زمانی ها نیستند. در عوض، سیگاریتر از غیرسیگاریزا یا آرامآنها هنگام سیگار کشیدن شادتر یا کمتر استرس

 زاتر و کمتر آرام هستند.توانند سیگار بکشند، کمتر شاد، استرسکه نمی

بینند، به درستی هیچ مزیتی برای سیگار کشیدن این شکل می ها سیگار کشیدن را بهاز آنجایی که غیرسیگاری

بینند. در نتیجه، آنها هیچ میلی به سیگار کشیدن ندارند. بدون تمایل به انجام کاری، نیازی به اراده برای نمی

 انجام ندادن آن نیست.

 ند.دانها درک سیگار را به این شکل دشوار میسه دلیل اصلی وجود دارد که چرا سیگاری
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ها از سیگار کشیدن لذت گوید سیگاریایم که به ما میای بودهاز بدو تولد در معرض شستشوی مغزی گسترده .1

کند. ما فقط گاهی برای کمک به ما در مقابله با استرس عمل میبرند یا اینکه سیگار به عنوان تکیهزیادی می

دهد، مبالغ هنگفتی را خرج ه آنها هیچ چیزی نمیها برای انجام کاری که بتوانیم باور کنیم که سیگارینمی

 خرند.کنند و خطرات وحشتناکی را برای سلامتی خود به جان میمی

از آنجایی که ترک فیزیکی نیکوتین بسیار خفیف است، فقط یک احساس کمی خالی و ناامن، ما به سیگار مانند  .2

کشند، در حال ترک هستند، آنها ان که سیگار نمیها هر زمکنیم. از آنجایی که سیگاریسایر داروها فکر نمی

 دانند که در ذهن ما از گرسنگی یا استرس خفیف جدا نیست.می« عادی»حالت ترک را 

توانند سیگار کشیدن را به شکل واقعی آن ببینند، این است که به ها نمیبا این حال، دلیل اصلی که سیگاری .3

کشید که از آن احساس خالی بودن رنج که شما سیگار نمیکند. این زمانی است صورت معکوس عمل می

دهیم. چیزی رود و ما به سیگار اعتبار این را میکنید، این احساس از بین میبرید. وقتی سیگار را روشن میمی

کنیم این است که ترک سیگار قبلی در وهله اول آن احساس خالی بودن را ایجاد کرده است! این که فراموش می

دهد تصدیق ای را که سیگار به ما میدانیم. ما فقط انگیزهلذتی است که ما با سیگار کشیدن مرتبط می توهم

کنیم این است که سیگار قبلی در وهله اول نیاز به انگیزه برای بازگشت به کنیم. چیزی که ما تصدیق نمیمی

واهی نیاز ندارند زیرا آنها احساس خالی بودن  ها به این انگیزهحالت عادی را ایجاد کرده است. البته، غیرسیگاری

 ناشی از ترک سیگار قبلی را ندارند.
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 اعتیاد به نیکوتین )ادامه(

 

تواند ترک این یا هر داروی دیگری را دشوار کند. این ناتوانی ما در درک این فرآیند معکوس است که می

ت. وحشت یک معتاد به هروئین را که چندین ساعت یا خوشبختانه، وقتی این فرآیند را درک کردید، آسان اس

تواند یک سوزن چند روز نتوانسته است تزریق کند، تصور کنید. حال آرامشی را که آن معتاد بالاخره می

رسیدید ای بودید، آیا به این نتیجه میهیپودرمیک را در رگ خود فرو کند، تصور کنید. اگر شاهد چنین صحنه

کند؟ معتادان کنید که ترک هروئین آن را ایجاد میشود یا فکر میباعث تسکین وحشت میکه تزریق هروئین 

دهد. شوند. هروئین علائم وحشت را تسکین نمیغیر هروئین هنگام عدم تزریق دچار آن احساس وحشت نمی

 ترک دوز قبلی آنها را ایجاد کرده است.

توانند سیگار بکشند، ز به سیگار را ندارند یا وقتی نمیها احساس خالی بودن نیابه همین ترتیب، غیرسیگاری

دهد تا شود و سیگار بعدی به طور موقت آنها را تسکین میکنند. سیگار باعث ایجاد این علائم میوحشت نمی

 توهم لذت یا توهم آرامش را ایجاد کند.

توانید دهد. اما چگونه میایت میکند و رضکنند که آنها را آرام میها در مورد سیگارهایی صحبت میسیگاری

توانیم ناگهان احساس رضایت کنیم متوجه آرامش خود شوید مگر اینکه در وهله اول عصبی باشید؟ چگونه می

برند؟ چرا بعد از غذا، ها از این حالت تنش و نارضایتی رنج نمیمگر اینکه قبلاً ناراضی بودید؟ چرا غیرسیگاری

تا زمانی که آن هیولای  -ها عصبی و مضطرب هستند آرام و شاد هستند، سیگاریها کاملاً وقتی غیرسیگاری

 کوچک نیکوتین را تغذیه کنند؟

دانند این ها ترک را سخت میکنم، مرا ببخشید. دلیل اصلی که سیگاریاگر برای مدتی در این مورد صحبت می

اقعی هستند. درک این نکته که چیزی برای گاه واست که آنها معتقدند که در حال رها کردن یک لذت یا تکیه

 وجود ندارد، کاملاً ضروری است.« رها کردن»
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های تله نیکوتین، مقایسه آن با غذا خوردن است. اگر عادت داشته باشیم که در بهترین راه برای درک ظرافت

ده غذایی به تأخیر شویم. فقط اگر وعهای غذایی گرسنه نمیهای مشخصی از روز غذا بخوریم، بین وعدهزمان

ندارد، فقط یک احساس خالی و  شویم و حتی در آن زمان، هیچ درد فیزیکی وجودبیفتد، ما از گرسنگی آگاه می

تواند واقعاً لذت شناسیم. و فرآیند رفع گرسنگی ما میمی« من باید غذا بخورم»کمی ناامن که ما آن را به عنوان: 

 بخش باشد.

رسد. احساس خالی و ناامن که ما آن را به عنوان تمایل یا باً یکسان به نظر میسیگار کشیدن در ظاهر تقری

شناسیم، تقریباً مشابه گرسنگی برای غذا است. مانند گرسنگی، هیچ درد فیزیکی وجود به سیگار می« نیاز»

مانی که ندارد و این احساس آنقدر خفیف است که ما حتی در بیشتر ساعات روز از آن آگاه نیستیم. فقط ز

است که از هرگونه  -معادل به تأخیر افتادن وعده غذایی  -خواهیم سیگار بکشیم اما اجازه این کار را نداریم می

یابد و دوباره احساس عادی بودن کنیم، ناراحتی پایان میشویم. وقتی سیگار را روشن میناراحتی آگاه می

 کنیم.می

ها معتقدند که سیگار به عنوان یک سرکوب کننده اشتها عمل اریضمناً، به همین دلیل است که برخی از سیگ

شود )من کند. فقط این است که ترک مانند گرسنگی احساس میکند. سیگار کشیدن اشتها را سرکوب نمیمی

 کنم(.به تفصیل بیشتر در این مورد صحبت می« کنم؟آیا وزن اضافه می» 30در فصل 

دهد تا باور کنند که ها را فریب میو غذا خوردن است که سیگاری این شباهت سطحی بین سیگار کشیدن

برند. متأسفانه، حقیقت این است که تنها کاری که گاه واقعی میگاهی اوقات هنگام سیگار کشیدن لذت یا تکیه

ها گاریاند این است که احساس کمی ناراحتی ناشی از سیگار قبلی را از بین ببرند. برخی از سیآنها انجام داده

کنند: دانند. برخی استدلال میگاهی برای سیگار کشیدن وجود ندارد، دشوار میپذیرش اینکه هیچ لذت یا تکیه

کنم، گویید که وقتی سیگار را روشن میگاهی وجود ندارد؟ شما به من میتوانید بگویید هیچ تکیهچگونه می»

 کند.که غیرسیگاری اصلاً احساس ناراحتی نمی اما نکته این است« برم.احساس ناراحتی را از بین می

 رسند، اما در واقع کاملاً متضاد هستند:اگرچه غذا خوردن و سیگار کشیدن بسیار شبیه به هم به نظر می

عامل مرگ و بیماری قابل  نیتربزرگخورید، در حالی که تنباکو شما برای زنده ماندن و سالم بودن غذا می .1

 غرب است.پیشگیری در تاریخ تمدن 
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تواند یک تجربه واقعاً لذت بخش باشد، در حالی که سیگار کشیدن غذا واقعاً طعم خوبی دارد و غذا خوردن می .2

شامل استنشاق دودهای بسیار سمی است و به عنوان عامل افسردگی، اضطراب و اختلالات وحشت شناخته 

 شود.می

برای سیگار کشیدن « گرسنگی»دهد. سیگارها کین میشود، بلکه واقعاً آن را تسغذا خوردن باعث گرسنگی نمی .3

 بخشند.کنند، بلکه آن را ایجاد و تداوم میرا برطرف نمی

در مورد گرسنگی، این یک فرصت مناسب برای از بین بردن یک افسانه رایج دیگر در مورد سیگار کشیدن است، 

کردم. آیا غذا خوردن یک عادت است؟ اگر ای که قبلاً به آن اشاره اینکه سیگار کشیدن یک عادت است، نکته

کنید، سعی کنید آن را به طور کامل ترک کنید! نه، توصیف غذا خوردن به عنوان یک عادت اینطور فکر می

مانند توصیف تنفس به عنوان یک عادت است. هر دو برای بقا ضروری هستند. درست است که افراد مختلف 

ای مختلف و با انواع مختلف غذا برطرف کنند. اما خود غذا خوردن یک هعادت دارند گرسنگی خود را در زمان

کند این است که . تنها دلیلی که هر سیگاری سیگار را روشن میطورهمینعادت نیست. سیگار کشیدن هم 

کند احساس کمی خالی و ناامن شبیه گرسنگی را که توسط نیکوتین موجود در سیگار قبلی ایجاد شده سعی می

های مختلف و با برندهای مختلف های مختلف عادت دارند که در زمانیان دهد. درست است که سیگاریاست، پا

 سعی در تسکین دردهای ترک خود داشته باشند، اما خود سیگار کشیدن یک عادت نیست.

تی، من کند و بنابراین در این کتاب، برای راحاشاره می« عادت»جامعه همچنان به سیگار کشیدن به عنوان یک 

 اینکنم. با این حال، دائماً آگاه باشید که سیگار کشیدن عادت نیست، نیز اشاره می« عادت»گاهی اوقات به 

 است! مخدر مواد به اعتیاد

کنیم که یاد بگیرد با سموم همراه با بوی و طعم کنیم، بدن خود را مجبور میوقتی شروع به سیگار کشیدن می

خریم، بلکه باید آنها را قبل از اینکه متوجه شویم، نه تنها آنها را به طور منظم می منزجر کننده آن کنار بیاید.

کنیم. با گذشت زمان، ما تمایل داریم که شویم و وحشت میداشته باشیم. اگر این کار را نکنیم، مضطرب می

 بیشتر و بیشتر سیگار بکشیم.

کند. ابر اثرات نیکوتین تا حدی مصونیت ایجاد میاین به این دلیل است که، مانند همه داروها، بدن در بر

تواند بنابراین ما برای به دست آوردن همان اثر باید بیشتر سیگار بکشیم. پس از مدت کوتاهی، سیگار دیگر نمی

دردهای ترک ایجاد شده توسط سیگار قبلی را به طور کامل تسکین دهد، به طوری که وقتی سیگار را روشن 
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زاتر و کمی کمتر از یک غیرسیگاری ر احساس بهتری داشته باشید، در واقع هنوز کمی استرسکنید، حتی اگمی

شود زیرا به محض اینکه سیگار آرام هستید، حتی زمانی که در حال سیگار کشیدن هستید. وضعیت بدتر می

به همین دلیل  کند.شود و علائم ترک بیشتری ایجاد میشود، نیکوتین به سرعت از بدن خارج میخاموش می

 ای دارند.ها تمایل به سیگار کشیدن زنجیرهزا، بسیاری از سیگاریهای استرساست که در موقعیت

دهد این است وجود ندارد. دلیل واقعی که هر سیگاری به سیگار کشیدن ادامه می« عادت»همانطور که گفتم، 

های خاصی تغذیه هیولا تمایل دارد در موقعیترا که ایجاد کرده است، تغذیه کند. این « هیولای کوچک»که آن 

کنیم. چهار موقعیت بزرگ سیگار ها )یا ترکیبی از آنها( را با سیگار کشیدن مرتبط میشود و ما این موقعیت

 کشیدن عبارتند از:

 دو چیز کاملاً متضاد! - تمرکز و کسالت

 دو چیز کاملاً متضاد! - آرامش و استرس

تواند به شما در تمرکز کمک کند، در برد، ناگهان میپرتی کسالت را از بین مید حواسچگونه دارویی که با ایجا

تواند هر دو کار را انجام دهد زیرا آنها ها را از بین ببرید؟ این همان دارو است. نمیپرتیحالی که باید حواس

 متضاد هستند.

عنوان سیگاری باید به خودمان بگوییم  حقیقت این است که سیگار کشیدن هیچ یک از کارهایی را که ما به

کرد، ما را برد، به تمرکز کمک میکسالت را از بین می واقعاًدهد. اگر سیگار کشیدن دهد، انجام نمیانجام می

تر، قادر به تمرکز بهتر و کمتر از ها بیشتر درگیر، پرانرژیکرد، سیگاریکرد و ما را برای عمل آماده میآرام می

 -کنند که اینطور نیست و دنیای علم نیز موافق است ها اعتراف میها استرس داشتند. حتی سیگاریغیرسیگاری

ها سطح انرژی کمتری دارند، مشکلات تمرکز بیشتری دارند و سطح استرس دهد که سیگاریتحقیقات نشان می

 ها است.آنها بسیار بیشتر از غیرسیگاری

قابل توجه(، یک سم قوی نیز هست و مقادیر کمی از آن « اوج»لبته بدون نیکوتین جدا از اینکه یک دارو است )ا

شود. اگر نیکوتین موجود در فقط یک نخ سیگار مستقیماً به های تجاری استفاده میکشدر بسیاری از حشره

یانید کشد. در واقع، تنباکو حاوی صدها سم از جمله بنزن، پولونیوم و سجریان خون شما تزریق شود، شما را می
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است. این نباید تعجب آور باشد زیرا گیاه تنباکو از همان خانواده بلادونا است. علاوه بر این، بسیاری از سیگارها 

 حاوی مواد افزودنی سمی مانند آمونیاک و فرمالدئید نیز هستند.

ین کتاب در مورد در صورتی که به فکر تغییر به پیپ یا سیگار برگ هستید، باید کاملاً روشن کنم که محتوای ا

توان دلیلی برای مصرف هر کند. در واقع نیکوتین آنقدر سمی است که به سختی میتمام تنباکوها صدق می

های ها، سیگارهای الکترونیکی، اسپریها، قرصمحصولی که حاوی آن باشد، از جمله آدامس نیکوتین، چسب

وس )تنباکوی خوراکی رایج در اسکاندیناوی و به تازگی ها، تنباکو جویدنی و اسنکنندهها، استنشاقبینی، لوزی

 شود( پیدا کرد.رسد با هدف جذب جوانان انجام میدر ایالات متحده عرضه شده است، که به نظر می

تواند بدون دانستن تفاوت بین غذا و سم زنده ترین آمیب یا کرم به بالا، نمیای روی زمین، از پایینهیچ گونه

 بماند.

ها سال، ذهن و بدن ما ترین ماشین روی کره زمین است. در طول میلیونان به مراتب پیچیدهبدن انس

 اند.های بدون خطا برای رد دومی ایجاد کردههایی را برای تشخیص بین غذا و سم و روشتکنیک

ینکه تنباکو سمی ها تا زمانی که معتاد نشوند، از بوی و طعم تنباکو متنفرند. ما حتی برای دانستن اهمه انسان

است، نیازی به هشدارهای بهداشتی نداریم. ما فقط باید به بدن خود گوش دهیم. اگر به صورت هر حیوانی دود 

 کند تا سم را دفع کند.کند و پف میبدمید، به طور غریزی سرفه می

شدیم کل ر موفق میوقتی اولین سیگار خود را کشیدیم، برای اکثر ما استنشاق آن منجر به سرفه شدید شد. اگ

شدیم. این علائم راه بدن ما برای گفتن این آن را سیگار بکشیم، به احتمال زیاد دچار سرگیجه یا حالت تهوع می

این لحظه کلیدی است که اغلب آینده ما را تعیین « شما در حال تغذیه من با سم هستید. متوقفش کن.»بود: 

نه. این یک مغالطه است که افراد ضعیف و سست اراده سیگاری شویم یا کند: اینکه آیا ما سیگاری میمی

ها باید قوی و با اراده باشند تا فرآیند یادگیری سیگار کشیدن را تحمل کنند. افراد خوش شوند. سیگاریمی

توانند این فرآیند یادگیری تحمل دانند که نمیانگیز میشانس کسانی هستند که آن اولین سیگار را آنقدر نفرت

 کنند.تواند با آن کنار بیاید و از تله اجتناب میهای آنها از نظر فیزیکی نمیدود تنباکو را طی کنند. ریه

انگیزترین بخش کل ماجرا است. ما چقدر باید سخت تلاش کنیم تا در وهله اول معتاد شویم! از برای من این غم

است. از آنجایی که آنها هنوز سیگار و سیگار  قضا، به همین دلیل است که ترک سیگار برای نوجوانان دشوار
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کنند. آنها معتقدند که هر زمان توانند معتاد شوند خودداری میدانند، از باور اینکه میکشیدن را ناخوشایند می

اند. چرا آنها از ما یاد توانند آن را متوقف کنند. متأسفانه، در این مرحله، آنها قبلاً معتاد شدهکه بخواهند می

 گیرند؟ از طرف دیگر، چرا ما از والدین خود یاد نگرفتیم؟نمی

برند. این، مانند بسیاری موارد دیگر در مورد ها معتقدند که از طعم و بوی تنباکو لذت میبرخی از سیگاری

دهیم این است که سیگار کشیدن، یک توهم است. کاری که ما در واقع هنگام یادگیری سیگار کشیدن انجام می

 حس شود تا به دوز خود برسیم.دهیم تا نسبت به بوی و طعم منزجر کننده آن بیبدن خود آموزش میبه 

توانید برند اگر نمی»کشد، بپرسید: از سیگاری که معتقد است به دلیل لذت بردن از بو و طعم تنباکو سیگار می

سیگاری به جای پرهیز، هر چیزی را  به هیچ وجه. یک« کنید؟معمولی سیگار خود را تهیه کنید، آیا پرهیز می

اند که بوی و طعم آن را تحمل دهند زیرا به خود آموختهها برندهای خود را ترجیح میکشد. سیگاریسیگار می

کشد تا به دوز خود برسد. به کنند، اما اگر برند آنها در دسترس نباشد، یک سیگاری هر برندی را سیگار می

ایی که در ابتدا سیگارهای برگ، سیگارهای منتول یا پیپ را کاملاً منزجر کننده ههمین دلیل است که سیگاری

تر، آنها را تحمل یا به طور دقیق« دوست داشته باشند»توانند یاد بگیرند که آنها را دانند، با گذشت زمان میمی

 کنند.

دهند. به سیگار کشیدن ادامه می ها حتی در هنگام سرماخوردگی، آنفولانزا، گلودرد، برونشیت و آمفیزمسیگاری

کشید. حتی هیچ ربطی به آن ندارد. اگر اینطور بود، هیچ کس بیش از یک نخ سیگار نمی« لذت»طعم، بو و 

ای دارد معتاد هستند و بسیاری از آنها هنوز هم سیگار هزاران نفر به آدامس نیکوتین که طعم منزجر کننده

 کشند.می

شوند معتاد به مواد مخدر هستند، نگران ها از اینکه متوجه میبرخی از سیگاریدر طول سمینارهای ما، 

کند. در واقع، این به دو دلیل مهم خبر تر میکنند که این امر ترک سیگار را برای آنها سختشوند و فکر میمی

 بسیار خوبی است:

یب سیگار کشیدن بیشتر از مزایای آن دانیم که معادهیم زیرا، اگرچه میاکثر ما به سیگار کشیدن ادامه می .1

کنیم دهد. ما احساس میبخش یا خاص در سیگار وجود دارد که به ما میاست، اما معتقدیم که چیزی ذاتاً لذت

وجود خواهد داشت، که زندگی ما دیگر هرگز مثل قبل نخواهد شد. این یک « خلا»که پس از ترک سیگار، یک 

 دهد.هم داد. واقعیت این است که سیگار هیچ چیزی به شما نمیتوهم است، همانطور که نشان خوا
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کند، یک داروی بسیار اعتیادآور است، اما از قضا، شما هرگز به شدت اگرچه به دلیل سرعتی که شما را معتاد می .2

عت شود. هشت سابه خود دارو معتاد نیستید. از آنجایی که بسیار سریع الاثر است، خیلی سریع از بدن خارج می

بدون  ٪100بدون نیکوتین هستید. تنها پس از سه روز سیگار نکشیدن،  ٪97پس از خاموش کردن سیگار، 

 نیکوتین هستید.

دانند و ها ترک را اینقدر سخت میشما به درستی خواهید پرسید که اگر اینطور است، چرا بسیاری از سیگاری

قیه عمر خود را صرف هوس سیگار در مواقع عجیب و کنند؟ چرا بسیاری از آنها بها شکنجه را تحمل میماه

 اند؟بدون نیکوتین شده ٪100ها پس از اینکه کنند، حتی سالغریب می

. شکستن اعتیاد فیزیکی و گذراندن ترک مغزی شستشوی -پاسخ، جزء دوم معمای سیگار کشیدن است 

آیند و آنقدر ری خود با ترک کنار میها در تمام زندگی سیگاشیمیایی سریع و آسان است. در واقع، سیگاری

 شوند.آیند که حتی متوجه وجود آن نمیراحت با آن کنار می

 کند.ترک حتی آنها را از خواب بیدار نمی« دردهای»گذرانند. ها تمام شب را بدون سیگار میاکثر سیگاری

شوند. بسیاری ابتدا صبحانه ج میها قبل از روشن کردن آن اولین سیگار، از اتاق خواب خاربسیاری از سیگاری

کشند و تا زمانی که در ماشین در راه محل کار های خود سیگار نمیای، مردم در خانهخورند. به طور فزایندهمی

کشند و اولین سیگار خود را کشند. برخی حتی در ماشین هم سیگار نمیخود نباشند، آن اولین سیگار را نمی

در تمام این  -اند ها هشت یا شاید ده ساعت بدون سیگار بودهکشند. این سیگارییبعد از رسیدن به محل کار م

 رسد که آنها را آزار دهد.اند، اما به نظر نمیمدت در حال ترک بوده

ها ها یا حتی در حضور غیرسیگاریها به طور خودکار از سیگار کشیدن در خانهامروزه بسیاری از سیگاری

 کنند.خودداری می

های طولانی بدون سیگار بمانم و این کمترین توانستم برای مدتزمانی که من یک سیگاری قهار بودم، می حتی

 کرد.ناراحتی برای من ایجاد نمی

توانیم برای خواهد ما باور کنیم، چگونه میاگر ترک فیزیکی به بدی چیزی بود که شستشوی مغزی می

 ویم، بدون سیگار بمانیم؟های طولانی بدون اینکه حتی متوجه آن شمدت
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 فصل یازدهم

 اعتیاد به نیکوتین )ادامه(

برند. در واقع، کنند سیگار را ترک کنند، از ترک رنج میها این توهم را دارند که فقط زمانی که سعی میسیگاری

سراغ شود آنها به برند. این چیزی است که باعث میها در تمام زندگی سیگاری خود از ترک رنج میسیگاری

شویم که آن را تجربه سیگار بعدی خود بروند. فقط این است که این ترک آنقدر خفیف است که ما متوجه نمی

« عادی»کنیم. با گذشت زمان، ما شروع به درک وضعیت کم و بیش دائمی ترک خفیف سیگاری را به عنوان می

 کنیم.می

همانطور که گفتم، ما هر بار که سیگار  -در حالی که ترک فیزیکی نیکوتین بسیار بسیار خفیف است، وجود دارد 

اما مشکل اصلی این نیست. این فقط به عنوان یک کاتالیزور عمل  -کنیم کنیم آن را تجربه میرا خاموش می

 .مغزی شستشویکند تا ما را در مورد مشکل واقعی گیج کند: می

تر کمی تسلی بخش باشد که بدانند ترک سیگار برای آنها به تر و سنگینهای مسنکن است برای سیگاریمم

تر آسان است، آسان است. از برخی جهات، حتی آسان« تفننی»های به اصطلاح همان اندازه که برای سیگاری

برند، در سیگار کشیدن لذت می تر تمایل ندارند هیچ توهمی داشته باشند که ازهای سنگیناست زیرا سیگاری

 کنند.های بسیار سبک هنوز این کار را میحالی که برخی از سیگاری

هر نخ سیگار پنج »شود )مثلاً تر باشد که بدانید شایعاتی که گهگاه منتشر میممکن است برای شما تسلی بخش

رنکردنی است و صرف نظر از اینکه نادرست است. بدن انسان یک ماشین باو«( کنددقیقه از عمر شما را کم می

یابد، به کشید، به محض اینکه سیگار را ترک کنید، بدن به سرعت بهبود میچند سال است که سیگار می

ناپذیر مرتبط با سیگار کشیدن مبتلا نشده باشید. بهبودی بلافاصله پس از شرطی که قبلاً به یک بیماری برگشت

شود. تنها در عرض بیست دقیقه ضربان قلب شما به حالت عادی باز میخاموش کردن آخرین سیگار شما شروع 

 یابد.ساعت، احتمال حمله قلبی به نصف کاهش می 24گردد و پس از می

ها در دهه پنجاه، شصت و هفتاد سالگی و حتی و هرگز برای ترک دیر نیست. من به درمان بسیاری از سیگاری

ام. همه آنها از بهبود چشمگیر در سلامتی خود خبر دادند و ک کردهتعداد کمی در دهه هشتاد سالگی خود کم



53 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

اش در یک سمینار ساله 66ساله به همراه پسر  91اکثر آنها در عرض چند روز متوجه این تغییر شدند. یک زن 

او  «.برای اینکه برای او الگو باشم»شرکت کردند. وقتی پرسیدم که چرا تصمیم به ترک گرفته است، پاسخ داد: 

 شش ماه بعد با من تماس گرفت و گفت که دوباره احساس یک دختر جوان را دارد.

کشد، تسکین آن هنگام ترک بیشتر است. وقتی بالاخره آزاد شدم، از صد هر چه دارو شما را بیشتر به پایین می

 ، لذت بخش بود.رسیدم و حتی یک درد هم نداشتم. در واقع، حتی در طول دوره ترک صفرنخ سیگار در روز به 

توانید آن که قبلًا ذکر کردم فکر کنید. کاملاً ناچیز است و می« هیولای کوچک»به اعتیاد به نیکوتین به عنوان 

 -کند را مانند یک حشره له کنید. تنها خطر هیولای کوچک این است که هیولای بزرگ را تغذیه می

 .مغزی شستشوی
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 فصل هفتم

 شستشوی مغزی و شریک خفته

 

کنیم؟ برای درک کامل این موضوع، باید قدرت ذهن و گونه یا چرا ما در وهله اول شروع به سیگار کشیدن میچ

 را بررسی کنیم.« شریک خفته»نامم، به ویژه ذهن ناخودآگاه یا همانطور که من آن را می

گیرند که ای میگاهانههای باهوشی در نظر بگیریم که تصمیمات آهمه ما تمایل داریم خود را به عنوان انسان

های ما توسط محیط اطراف، کند، اما حقیقت این است که بیشتر رفتارها و نگرشمسیر زندگی ما را تعیین می

شود. این نیروها، که عمدتاً خوش خیم اطلاع هستیم تعیین میتربیت و نیروهایی که تا حد زیادی از آنها بی

خوب، بد، مفید و کاملاً  -ا به عنوان کودک، مقادیر زیادی اطلاعات کنند. مهستند، در سطح ناخودآگاه کار می

 کنیم.را بدون زحمت و حتی بدون اینکه آگاه باشیم که در حال یادگیری هستیم، جذب می -بی ارزش 

ها از آن برای ترویج مدیران بازاریابی دخانیات به خوبی از اهمیت ناخودآگاه و قدرت تلقین آگاه هستند و سال

شویم، با اند. وقتی بزرگ میویر سیگار کشیدن به عنوان یک امر عادی، طبیعی و مطلوب استفاده کردهتص

کند تا آرامش پیدا کنیم، تمرکز کنیم و استرس را مدیریت شویم که سیگار به ما کمک میهایی بمباران میپیام

ایی هستند و ما بدون آنها به نوعی ناقص کنیم که سیگار چیزهای خاص و گرانبهکنیم. ما این باور را ایجاد می

 هستیم.

های جنگی قدیمی را به یاد دارید؟ به سرباز در حال مرگ همیشه یک نخ کنم؟ آن فیلمکنید اغراق میفکر می

اش برساند. آخرین درخواست مردی که با شود تا او را به آرامی و با افتخار به مرگ قهرمانانهسیگار داده می

یک نخ سیگار. پیام ضمنی که در زیر این درخواست به ظاهر  -شود چیست؟ درست است روبرو میجوخه اعدام 

گرانبهاترین چیز روی زمین، »گوید این است: معصومانه وجود دارد، قدرتمند است. چیزی که این پیام واقعاً می
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شود، اما آگاه ما ثبت نمی تأثیر این موضوع در ذهن« آخرین فکر و عمل من، کشیدن یک نخ سیگار خواهد بود.

 شریک خفته وقت دارد تا آن را جذب کند.

کنید اخیراً اوضاع تغییر کرده است؟ به هیچ وجه. در حالی که تبلیغات تلویزیونی برای محصولات دخانی فکر می

س ها و تلویزیون همچنان ادامه دارد. به بروهاست که ممنوع شده است، نمایش سیگار کشیدن در فیلمسال

ها که نوجوانان را هدف قرار های اسلحه مرگبار نگاه کنید. این فیلمویلیس در جان سخت یا مل گیبسون در فیلم

دهند. آقای تواند جذاب جلوه میای که یک تبلیغ تلویزیونی هرگز نمیدهند، سیگار کشیدن را به گونهمی

کشند. های قهرمانانه و مرگبار، سیگار مینسویلیس و آقای گیبسون به مدت دو ساعت در میان انبوهی از سکا

پیام ضمنی دوباره بسیار ساده است: حتی قهرمانان هم به دوست کوچک خود نیاز دارند. چه راهی بهتر از سیگار 

 کشیدن برای نشان دادن خونسردی و سرکش بودن خود؟

های دخانیات برای ترویج دهد یا بخشی از یک استراتژی هماهنگ توسط شرکتآیا این اتفاق تصادفی رخ می

پرداز توطئه سیگار کشیدن در بین نوجوانان به عنوان یک امر جالب، سرکش و مطلوب است؟ من یک نظریه

میرند، باید ن شما هر ساله میمیلیون از مشتریا 5نیستم، اما برای من واضح است که اگر در شغلی هستید که 

ها قبل از هجده سالگی شروع به سیگار از سیگاری ٪90آنها را به نحوی جایگزین کنید. با توجه به اینکه بیش از 

کنند، منطقی است که تا حد امکان جوانان را هدف قرار دهید، بدون اینکه دیده شوید که این کار را کشیدن می

 دهید.انجام می

 RJای از موفقیت صنعت دخانیات در تبلیغ برای کودکان، غول دخانیات آمریکایی نمونهبه عنوان 

Reynolds ها کمپینی را بر اساس شخصیت کارتونی کودکان، جو کمل، اجرا کرد. جو کمل سهم بازار سال

RJR در رساند. در تحقیقی که  ٪32.8به  ٪0.5سال در عرض سه سال از  18های زیر را در بین سیگاری

از کودکان شش ساله شخصیت جو کمل را با سیگار  ٪90مجله انجمن پزشکی آمریکا منتشر شد، بیش از 

مرتبط دانستند. بر اساس همین تحقیق، جو کمل برای مدتی در بین کودکان پیش دبستانی آمریکایی به اندازه 

 میکی موس شناخته شده بود.

العاده بال غربی را تماشا کردم. شخصیت قسمت از سریال فوق و تلویزیون از سینما بهتر نیست. من اخیراً یک

زا با یک تصمیم دشوار روبرو مارتین شین، رئیس جمهور ایالات متحده، زمانی که در یک موقعیت استرس

نشیند و سیگار رود و به تنهایی با بارهای عظیم دفتر خود میشود، به سمت اتاق مطالعه خصوصی خود میمی



56 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

برد. حتی قدرتمندترین شود: سیگار کشیدن استرس را از بین می. بار دیگر پیامی که تبلیغ میکندروشن می

 مرد جهان هم به عصای کوچک خود نیاز دارد.

کنیم که روی به آن فکر کنید، چه تبلیغی بهتر از بازیگران و بازیگران زن که دوستشان داریم و تحسینشان می

ا، آل پاچینو، کلینت ایستوود، بروس ویلیس، شان پن، جولیا رابرتز، نیکول کشند؟ جان تراولتپرده سیگار می

کیدمن، نیکلاس کیج، مت دیمون، هامفری بوگارت، لورن باکال، مارلین دیتریش، لئوناردو دی کاپریو، گوئینت 

 پایان است.پالترو... فهرست بی

دخانیات برای ترویج سیگار کشیدن سود های داند که آیا هالیوود همچنان از همکاری با شرکتچه کسی می

های گذشته صادق بوده است(، اما هر بار که یک بازیگر در برد )اگرچه این موضوع بدون شک در سالمالی می

کند، این پیام که سیگار کشیدن عادی، مطلوب و دهد سیگار روشن میفیلمی که کودکان را هدف قرار می

شود و تأثیر تجمعی تکرار هزاران بار آن در طول در ناخودآگاه ثبت می شود. این پیامجذاب است، تقویت می

 کند.گیری کودک، تمایلی را برای کودکان برای آزمایش ایجاد میهای شکلسال

دارای سیگار  PG-13و  G ،PGهای دارای رتبه از فیلم ٪75شاید به همین دلیل است که حتی امروزه، 

 شود.ن آنقدر اعتیادآور است که آزمایش اغلب منجر به اعتیاد میکشیدن هستند. متأسفانه، نیکوتی

درست است، تبلیغاتی برای مقابله با این شستشوی مغزی وجود دارد، اما خیلی کم و خیلی دیر است. 

توانند شستشوی مغزی را که سیگار و سیگار کشیدن را ترویج های ضد سیگار به دو دلیل اصلی نمیکمپین

تر را نشان دهند. های بیمار و در نتیجه مسنموثر معکوس کنند. اولاً، آنها تمایل دارند سیگاری کند، به طورمی

کنند. به هر حال، کشد، همذات پنداری نمیساله که از طریق تراکئوستومی سیگار می 60جوانان فقط با یک زن 

ها قصد کنید الکلیکند؟ آیا فکر میکدام نوجوان با این نیت که تا آخر عمر سیگار بکشد، سیگار را شروع می

توانند هر توانند به سیگار معتاد شوند و در صورت تمایل میدارند الکلی شوند؟ نوجوانان معتقدند که هرگز نمی

توانند با او همذات پنداری کنند، با زمان که بخواهند آن را ترک کنند. پس چرا یک تبلیغ با شخصی که نمی

 آنها طنین انداز شود؟

آیند. مانند هر اعتیاد یا بیماری، ها خیلی دیر، پس از اینکه نوجوان قبلاً سیگاری شده است، میثانیاً، کمپین

ها تأثیر کمی بر کودکانی که به فکر سیگار پیشگیری بهتر از درمان است. حقیقت این است که این کمپین

 د یا هیچ تأثیری ندارند.گذارنخواهند ترک کنند، میهایی که میکشیدن هستند یا سیگاری
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های ضد سیگار انجام ای است که سر والتر رالی در آن افتاد. تمام کاری که کمپیناین تله امروز همان تله

کنند. چالش این نیست که با شستشوی مغزی مقابله کنیم، بلکه دهند این است که موضوع را گیج کننده میمی

 گیرند.ان ما در وهله اول در معرض آن قرار نمیاین است که اطمینان حاصل کنیم که فرزند

کند، کافی گیرد و ترسی که ایجاد میبرای مثال از قدرت شستشوی مغزی که سیگاری در معرض آن قرار می

به قلب سیگاری نزدیک است نگاه کنیم. اگرچه ما  -از بیش از یک جهت  -است به موضوعی که از همه بیشتر 

مرتبط با سیگار کشیدن آگاه هستیم و در بیشتر موارد در مورد این خطرات بحث یا به شدت از خطرات سلامتی 

شناسد که دو کنند. هر سیگاری عمو فردی را میها به استثنائات این قانون اشاره میکنیم، سیگاریبحث نمی

ندگی کرد. ما کشید، هرگز در زندگی خود یک روز هم مریض نبود و تا هشتاد سالگی زپاکت در روز سیگار می

گیریم که در ازای هر عمو فرد، یک پیتر جنینگز، هامفری بوگارت، استیو مک کوئین، این واقعیت را نادیده می

جورج هریسون، بتی گریبل، اد سالیوان، جانی کارسون، لوسیل بال، بت دیویس یا ارول فلین وجود دارد. هر روز 

گیریم میرند. ما همچنین این واقعیت را نادیده مییگار کشیدن میآمریکایی در اثر علل مرتبط با س 1500تقریباً 

 که عمو فرد اگر سیگاری نبود، ممکن بود هنوز زنده باشد.

من  -کنم نه برای اینکه سعی کنم شما را احساس بدی کنم من این ظرفیت برای خودفریبی را برجسته می

ایم تا به دادن اینکه تا چه حد ما شستشوی مغزی داده بلکه برای نشان -وقتی سیگاری بودم بدترین آنها بودم 

 دهد تا به توجیه سیگار کشیدن خود ادامه دهیم.ای از اطلاعات باشیم که به ما امکان میدنبال هر ذره

کند، به حداقل برسانیم و به ایم تا مشکلاتی را که سیگار کشیدن ایجاد میما حتی شستشوی مغزی داده شده

ردن سایر مسائل اجتماعی، که بسیار کمتر از تنباکو مضر هستند، عمل کنیم. ما به عنوان یک نفع اهریمنی ک

جامعه به درستی نگران اعتیاد به کراک یا هروئین هستیم، اما مرگ و میر واقعی ناشی از این داروها بخش 

رف هروئین و ماری ، استنشاق چسب، مص2003کوچکی از مرگ و میر سالانه مرتبط با دخانیات است. در سال 

ها به طور غیرقابل انکاری مرگ و میر در ایالات متحده ایجاد کرد. هر چقدر که این مرگ 3000جوانا حدود 

 مرگ ناشی از تنباکو قابل مقایسه نیستند. 450000انگیز هستند، با غم

ها سیگاری هستند و لکلیاز ا ٪80شود، اما بیش از شناخته می« دروازه»ماری جوانا اغلب به عنوان یک داروی 

ام که سیگاری نباشد. اگر یک داروی دروازه وجود داشته باشد، آن نیکوتین من هنوز معتاد به هروئینی را ندیده

 است.
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ها بر سر میلیاردها دلار درآمد ها در سراسر جهان رابطه عشق/نفرت با تنباکو دارند. از یک سو، دولتدولت

های پزشکی و سایر دانند که این درآمد با هزینهفتد، اما از سوی دیگر میادخانیات آب دهانشان راه می

های مرتبط با سیگار کشیدن در آینده بسیار بیشتر خواهد شد. تاکنون، طمع در حال پیروزی در نبرد به هزینه

 های آنها است.ها و خانوادهقیمت سیگاری

ری خوشحال، دیدن از طریق تمام این شستشوی های اصلی برای تبدیل شدن به یک غیرسیگایکی از چالش

مغزی و تشخیص سیگار به عنوان چیزی که واقعاً هستند، است. خیلی زود در زندگی سیگاری خود، ما ناخواسته 

دهیم. در آنجا برای بقیه عمر سیگاری ما باقی بریم و آن را روی یک پایه قرار میاهمیت سیگار را بالا می

 قدرتمند. ما باید شروع به پرسیدن برخی سوالات جستجوگرانه کنیم: ماند، بدون چالش ومی

 کنم؟چرا دارم این کار را می

 دهد؟سیگار واقعاً چه کاری برای من انجام می

 آیا واقعاً نیاز به سیگار کشیدن دارم؟

 نه. که البته نه،

چرا یک انسان منطقی و دانم. ترین جنبه سیگار کشیدن برای توضیح میمن این شستشوی مغزی را سخت

شود، به یک ابله کامل تبدیل باهوش در غیر این صورت، وقتی صحبت از نگاه کردن به اعتیاد خودش می

 نیتربزرگام، من کنم که از بین تمام افرادی که به آنها در ترک سیگار کمک کردهشود؟ با درد اعتراف میمی

 احمق بودم.

آید اش توسط سیگار کشیدن از پا درآمد. یادم میای بود که در اوج زندگیپدرم سیگاری قهار بود. او مرد قوی

دیدم که از آن لذت کرد. میکرد و پف میها سرفه میکردم. او صبحکه وقتی پسر بچه بودم او را تماشا می

گفتم: آید که به مادرم میبرد و برای من واضح بود که چیزی شیطانی او را تسخیر کرده است. یادم مینمی

 «.هیچ وقت نگذار من سیگاری شوم»

در سن پانزده سالگی من یک متعصب تناسب اندام بودم. ورزش زندگی من بود و من پر از انرژی، شجاعت و 

کشم، من تمام درآمد عمرم گفت که در نهایت روزی صد نخ سیگار میاعتماد به نفس بودم. اگر کسی به من می

 دادم.شد، مینخواهد افتاد و هر شانسی را که از من خواسته میبستم که این اتفاق را شرط می
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توانستم پیش پا ای رسیده بودم که نمیدر سن چهل سالگی، من یک لاشه جسمی و روحی بودم. من به مرحله

های عادی و ها استرسها، محرکترین کار را بدون روشن کردن سیگار انجام دهم. برای اکثر سیگاریافتاده

توانستم کانال تلویزیون را روی زندگی هستند، مانند پاسخ دادن به تلفن یا معاشرت. من حتی نمیخفیف 

 کنترل از راه دور خود بدون روشن کردن سیگار عوض کنم.

توانم کشد. هیچ راهی وجود نداشت که بتوانم خودم را گول بزنم. اما چیزی که نمیدانستم که دارد من را میمی

آورد. تقریباً توانستم ببینم که از نظر روحی و عاطفی چه بلایی سر من میت که چرا نمیدرک کنم این اس

ن است که من هرگز حتی از این توهم که از گرفت. چیز واقعاً مسخره ایام را گاز میپرید و بینیداشت بالا می

کند و ن در تمرکز کمک میکردم به مکشیدم چون فکر میبرم رنج نبردم. من سیگار میسیگار کشیدن لذت می

 کند.چون به اعصابم کمک می

حالا که من یک غیرسیگاری هستم، باور اینکه آن روزها واقعاً اتفاق افتاده است سخت است. مثل بیدار شدن از 

های چشایی، حس جوانه -یک کابوس است و تقریباً به همین اندازه است. نیکوتین یک دارو است و حواس شما 

گیرند. بدترین چیز در مورد سیگار کشیدن آسیب به سلامتی یا حساب تحت تأثیر دارو قرار می - بویایی شما

ای برای ادامه سیگار کشیدن هستید، با بانکی شما نیست. این انحراف ذهن شماست. شما به دنبال هر بهانه

 کند آگاه هستید.وجود اینکه به شدت از آسیبی که ایجاد می

یک مرحله، پس از یک تلاش ناموفق دیگر برای ترک سیگار، به این باور که ضرر کمتری دارد آید که در یادم می

 دهد مصرف خود را کاهش دهم، به پیپ روی آوردم.و به من امکان می

تواند دلپذیر باشد، زیرا اکثر تنباکوهای پیپ با عطرهای برخی از آن تنباکوهای پیپ کاملاً بدبو هستند. بو می

آید که حدود سه ماه نوک شوند، اما در ابتدا، سیگار کشیدن آنها وحشتناک است. یادم میته میمصنوعی آغش

شود. گاهی اوقات شما ناخواسته زبانم به شدت زخم بود. مخلوطی مایع از قطران در ته کاسه پیپ جمع می

اید. ن چیز کثیف را قورت دادهآورید و قبل از اینکه متوجه شوید، یک جرعه از آکاسه را بالاتر از سطح افقی می

 آورید، مهم نیست در جمع چه کسی هستید.نتیجه این است که فوراً بالا می

توانم درک کنم این است که چرا در طول سه ماه طول کشید تا یاد گرفتم با پیپ کنار بیایم، اما چیزی که نمی

 دهم.ا در معرض این شکنجه قرار میآن سه ماه به ذهنم خطور نکرد که بپرسم چرا در وهله اول خودم ر
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های رسد تعداد کمی از آنها به اندازه سیگاریمی گیرند با پیپ کنار بیایند، به نظرالبته، به محض اینکه یاد می

برند. اما مطمئناً کشند که از پیپ لذت میاند که به این دلیل سیگار میپیپ راضی هستند. اکثر آنها متقاعد شده

در حالی که « لذت ببرند»که چرا آنها مجبور بودند اینقدر سخت تلاش کنند تا یاد بگیرند از آن  سوال این است

 بدون آن کاملاً خوشحال بودند؟

پاسخ این است که وقتی معتاد شدیم، باید راهی برای رفع اعتیاد خود پیدا کنیم. باید این موضوع را در ذهن 

تاد نشدید چون به سیگار کشیدن عادت کردید. برعکس این موضوع خود کاملاً روشن کنید. شما به نیکوتین مع

 صادق است. شما مجبور بودید به سیگار کشیدن عادت کنید تا اعتیاد خود را رفع کنید.

بخشی از شستشوی مغزی است. این عبارت به معنای یک فداکاری واقعی و اساسی « ترک کردن»حتی عبارت 

اً چیزی برای رها کردن وجود ندارد. برعکس، شما خود را از این بردگی است. حقیقت زیبا این است که مطلق

 وحشتناک رها خواهید کرد و به دستاوردهای مثبت شگفت انگیزی خواهید رسید.

اشاره « ترک کردن»خواهیم همین حالا این شستشوی مغزی را از بین ببریم. از این به بعد، دیگر به ما می

 کردن! فرارترین توصیف از همه: ک یا دقیقکنیم، بلکه به توقف، ترنمی

کشند، چه کند، تأثیر افرادی است که قبلاً سیگار میچیزی که در وهله اول ما را به سیگار کشیدن وسوسه می

ها از سیگار کنیم که سیگاریهای سینما یا خانواده خودمان. ما فرض میدر مدرسه، ستاره تربزرگهای بچه

کنیم تا معتاد شویم، ترسیم که آن را از دست بدهیم. ما آنقدر سخت تلاش میرند و میبکشیدن لذت زیادی می

بینیم، فهمد که چه چیزی را از دست داده است. هر بار که یک سیگاری دیگر را میاما هیچ سیگاری هرگز نمی

ورت افراد دیگر این دهیم که باید چیزی در سیگار کشیدن وجود داشته باشد، در غیر این صبه ما اطمینان می

 کردند.کار را نمی

از آنجایی که او شستشوی مغزی داده شده است تا باور کند که هنگام ترک، فداکاری واقعی کرده است، سیگار 

کند، تسلط دارد. به همین دلیل است که افرادی که با همچنان بر سیگاری سابق که با استفاده از اراده ترک می

 کنند اغلب بسیار بدبخت هستند.میاستفاده از اراده ترک 

دادم که یک به یاد دارم که به سریال کارآگاهی پل تمپل گوش می 1940من به عنوان یک کودک در دهه 

پرداخت. برخی از افراد شرور ها به ماری جوانا میسی بود. یکی از قسمتبیبرنامه بسیار محبوب در رادیو بی

شدند و مجبور ی جوانا بود. هیچ اثر مضری نداشت. مردم فقط معتاد میفروختند که حاوی مارسیگارهایی می
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بودند به خرید سیگار ادامه دهند. من حدود هفت سالم بود که این قسمت پخش شد. این اولین باری بود که از 

یک  کنمشنیدم و این مفهوم من را وحشت زده کرد. حتی تا به امروز جرات نمیاعتیاد به مواد مخدر چیزی می

نیکوتین  -آمیز است که من در نهایت به اعتیادآورترین داروی جهان پک از سیگار ماری جوانا بزنم. چقدر طعنه

داد! چقدر معتاد شدم. کاش پل تمپل به جای ماری جوانا در مورد تنباکو در آن سیگار به من هشدار می -

های دخانیات از قبل از انی دوم( شرکتآمیز است که در این زمان )دوره بلافاصله پس از جنگ جهطعنه

 هایی برای افزایش بازده نیکوتین بودند.اعتیادآور بودن نیکوتین آگاه بودند و در حال آزمایش راه

دهیم میلیاردها دلار برای متقاعد های دخانیات اجازه میبرای من باورنکردنی است که ما همچنان به شرکت

ها سود شیدن هزینه کنند و خود دولت هر ساله میلیاردها دلار از سیگاریکردن نوجوانان سالم برای سیگار ک

 برد.می

شود، بلکه سیگاری است خواهیم شستشوی مغزی را از بین ببریم. این غیرسیگاری نیست که محروم میما می

 کشد:که یک عمر از موارد زیر دست می

 سلامتی 

 انرژی 

 ثروت 

 خاطر آرامش 

 نفس به اعتماد 

 شجاعت 

 خود به احترام 

 شادی 

 آزادی 

 آورد؟های عظیم چه چیزی به دست میو او از این فداکاری

برد، دهد این است که ناراحتی ناشی از سیگار قبلی را از بین میتنها کاری که سیگار انجام می چیز! هیچ مطلقاً

 کند.ای احساس یک غیرسیگاری را میبه طوری که سیگاری برای لحظه
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دهد و از حالت آرامش و سکونی دن سیگار، احساس کمی خالی بودن را به طور موقت تسکین میاو با روشن کر

برد. اما بلافاصله پس از خاموش کردن برند، لذت میها در تمام زندگی خود از آن لذت میکه غیرسیگاری

ردد. بنابراین گکند و احساس کمی خالی بودن دوباره برمیسیگار، نیکوتین شروع به ترک جریان خون می

 سیگاری باید دوباره و دوباره و دوباره سیگار روشن کند.
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 فصل هشتم

 تسکین دردهای ترک

 

کنند که برای لذت، آرامش یا نوعی انگیزه سیگار ها ادعا میهمانطور که قبلاً توضیح دادم، برخی از سیگاری

کند این است که گار را روشن میکشند. در واقع، این یک توهم است. دلیل واقعی که هر سیگاری سیمی

گرداند و دردهای ترک را تسکین دهد. تسکین این دردها ما را برای مدت کوتاهی به احساس عادی بودن باز می

ها کاملاً از وجود آنها این توهم لذت یا انگیزه است. خود دردهای ترک آنقدر خفیف است که اکثر سیگاری

 اطلاع هستند.بی

کنیم که کنیم. ما احساس میول، ما از سیگار به عنوان یک وسیله اجتماعی استفاده میدر همان روزهای ا

ها، ذهن ناخودآگاه شروع به درک این توانیم آن را انتخاب کنیم یا رها کنیم. اما با گذشت روزها و هفتهمی

ود در سیگار قبلی را رسد سیگار دردهای بسیار خفیف ناشی از ترک نیکوتین موجکند که به نظر میموضوع می

 دهد.تسکین می

تواند مانند احساس خالی و ناامن ناشی از ترک نیکوتین باشد، از آنجایی که استرس یا اضطراب خفیف می

دهد. البته ما وقتی سیگار خورد تا باور کند که سیگار استرس واقعی را نیز تسکین میناخودآگاه ما فریب می

ایم این است که استرس و ناراحتی ناشی از ترک ما تنها کاری که انجام دادهکشیم احساس بهتری داریم، امی

سیگار قبلی را تسکین دهیم. سیگار در هیچ زمانی به ما در پرداختن به استرس واقعی یا منبع اضطراب کمک 

 نکرده است.

چه بیشتر به دارو معتاد کند. هر مانند هر داروی دیگری، بدن ما شروع به ایجاد مصونیت در برابر اثرات آن می

شود. هر چه بیشتر به پایین شود و توهم لذت یا آرامش بیشتر میشویم، نیاز به تسکین دردهای ترک بیشتر می

کشد که ما اکنون کند نیاز داریم. خیلی طول نمیکشیده شویم، بیشتر به انگیزه مصنوعی که سیگار ایجاد می

د در نظر بگیریم، بنابراین باید به طور منظم سیگار بکشیم تا حتی وضعیت ترک را به عنوان وضعیت طبیعی خو

شباهتی از عادی بودن را احساس کنیم و اگر نتوانیم با سیگار کشیدن ترک را تسکین دهیم، استرس و آشفتگی 
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طلاع اها کاملاً از معتاد شدن خود بیکنیم. این فرآیند به قدری ظریف و تدریجی است که اکثر سیگاریپیدا می

اند، اما به این تصور که مند شدهگویند که به سیگار کشیدن علاقهها به خود میهستند. در عوض، سیگاری

 اند.توانند هر زمان که بخواهند آن را ترک کنند، چسبیدهمی

ها تمایل دارند دردهای ترک خود را در مواقع استرس، کسالت، تمرکز، همانطور که قبلاً گفته شد، سیگاری

رامش یا ترکیبی از اینها تسکین دهند. این موضوع در چند فصل بعدی با جزئیات بیشتر توضیح داده شده آ

 است.
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 فصل نهم

 استرس

 

دار با های جزئی، معاشرت، تماس تلفنی، اضطراب خانههای بزرگ زندگی، بلکه به استرسمن نه تنها به تراژدی

 کنم.میهای کوچک پر سر و صدا و غیره اشاره بچه

دار باید زا است. زنان خانهدار به عنوان مثال استفاده کنم. این یک زندگی بسیار استرساجازه دهید از خانه

ترین تاجران انجام دهند. آنها باید بخشی اقتصاددان، بخشی راننده، کارهای بیشتری را نسبت به حتی شلوغ

بخشی روانشناس، بخشی مربی فوتبال... باشند و بخشی نظافتچی، بخشی آشپز، بخشی ظرفشوی، بخشی معلم، 

شود )به عنوان زای اضافی روبرو میدار سیگاری با یک موقعیت استرسپایان است. وقتی خانهاین لیست بی

داند که چرا اینطور خواهد سیگار روشن کند. او نمیشود(، غریزه او این است که میمثال، ماشین روشن نمی

 اینطور است. داند کهاست، فقط می

آنچه در واقع اتفاق افتاده این است. او بدون اینکه از آن آگاه باشد، از قبل از ترک سیگار قبلی خود دچار 

آید، از آنجایی که ذهن ناخودآگاه او تسکین استرس ناراحتی خفیف شده است. وقتی استرس اضافی به وجود می

کند، استرس ناشی از ترک نیکوتین . وقتی سیگار را روشن میخواهد سیگار بکشدداند، میرا با سیگار مرتبط می

اما  -او واقعاً احساس بهتری دارد  -کند. این انگیزه یک توهم نیست دهد و احساس بهتری پیدا میرا تسکین می

ر سیگار فقط بخشی از استرس او را که ناشی از ترک نیکوتین در سیگار قبلی بود، از بین برده است. البته سیگا

کند، بنابراین استرس واقعی همچنان وجود دارد. با این حال، سیگاری اکنون کشیدن ماشین را درست نمی

تواند با استرس بهتر کنار بیاید، زیرا آنها به طور موقت دیگر استرس اضافی ترک نیکوتین کند که میاحساس می

 کنند.را تجربه نمی

سترس است. این به طور موقت استرس ناشی از سیگار قبلی را این توهم سیگار به عنوان یک تسکین دهنده ا

کند که او دوباره و دوباره دهد این است که تضمین میدهد. اما تنها کاری که سیگاری واقعاً انجام میتسکین می

 دردهای ترک را تجربه خواهد کرد...
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ها بیشتر برند، سیگاریترس را از بین میکشند و ظاهراً اسدر واقع، من معتقدم که حتی زمانی که آنها سیگار می

های بسیار کمی برای سیگار کشیدن وجود دارد که حتی وقتی ها استرس دارند. امروزه فرصتاز غیرسیگاری

 توانیم دوباره این کار را انجام دهیم، استرس داریم.کشیم، از فکر اینکه هر زمان که بخواهیم نمیسیگار می

کنند. در هایی برای سیگار کشیدن میریزی و ایجاد فرصتروز خود را صرف برنامه ها تمامبرخی از سیگاری

 مورد استرس صحبت کنید!

کنم شما را شوکه خواهم بزنم، سعی نمیمن به شما قول دادم که شوک درمانی نخواهم داشت. در مثالی که می

 کند.رد، آن را ایجاد میکنم که سیگار به جای اینکه استرس را از بین ببکنم، فقط تأکید می

گوید که اگر سیگار را ترک نکنید، رسید که پزشکتان به شما میای میسعی کنید تصور کنید که به مرحله

شود پاهای شما را قطع کند. فقط یک لحظه مکث کنید و به آن فکر کنید. سعی کنید زندگی بدون مجبور می

شود، در مردی را تصور کنید که با این هشدار مواجه می پاهایتان را تجسم کنید. سعی کنید چارچوب ذهنی

 شود.دهد و سپس پاهایش قطع میواقع به سیگار کشیدن ادامه می

کردم. در واقع، من قبلاً های احمقانه رد میشنیدم و آنها را به عنوان داستانهایی را میمن قبلاً چنین داستان

کردم. با این حال، من کاملاً انتظار ید. سپس من سیگار را ترک میکردم که یک پزشک این را به من بگوآرزو می

ام را نیز از دست داشتم که هر روز دچار خونریزی مغزی شوم و نه تنها پاهایم را از دست بدهم، بلکه زندگی

 دانستم، فقط یک سیگاری قهار بودم.بدهم. من خودم را یک احمق نمی

کند. همانطور که در این کاری است که این داروی وحشتناک با شما میهایی احمقانه نیستند. چنین داستان

برد. هر چه شجاعت شما را روید، به طور سیستماتیک شجاعت و اعصاب شما را از بین میزندگی پیش می

ر ها وقتی دیشوید. همه ما از وحشتی که سیگاریبیشتر از بین ببرد، بیشتر به سیگار برای بازیابی آن وابسته می

ها این ترس و وحشت را تجربه شود، آگاه هستیم. غیرسیگاریروند و سیگارشان کم میوقت شب بیرون می

 کند.کنند: سیگار آن را ایجاد مینمی

برد، بلکه حاوی سموم زیادی است که به سیستم عصبی مرکزی و سایر سیگار نه تنها اعصاب شما را از بین می

برد. زمانی که سیگاری کند و به تدریج سلامت جسمی شما را از بین میله میهای کلیدی حمها و سیستماندام
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شود. او آن را به عنوان شجاعت خود کشد، کاملاً به سیگار وابسته میرسد که سیگار او را میای میبه مرحله

 تواند بدون آن با زندگی روبرو شود.بیند و نمیمی

کنند. سیگار به برد. آنها آن را ایجاد میگار استرس را از بین نمیاین موضوع را در ذهن خود روشن کنید: سی

شوند که شما دچار وحشت و آشفتگی شوید. کند تا آرام شوید و استراحت کنید. آنها باعث میشما کمک نمی

ت ترین چیزها در مورد رهایی از این داروی وحشتناک، بازگشت شجاعت، اعتماد به نفس و عزالعادهیکی از فوق

 نفس شماست.
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 فصل دهم

 کسالت

 

 اید تا اینکه من آن را به شما یادآوری کردم.کشید، احتمالاً آن را فراموش کردهاگر در حال حاضر سیگار می

هایی که این ادعا را برد. آیا سیگارییک مغالطه دیگر در مورد سیگار کشیدن این است که کسالت را از بین می

ویند که سیگار حاوی یک ماده فعال بیولوژیکی است که یک درمان پزشکی برای گکنند واقعاً میمطرح می

کسالت است؟ کسالت یک حالت ذهنی است، نه یک بیماری. به هر حال، اینطور نیست که وقتی سیگاری سیگار 

 کند، مه کسل کننده و خاکستری کسالت با هیجان درخشان، تابناک و چند رنگ جایگزین شود. دررا روشن می

 کشید.ابتدا، شما خسته بودید. حالا شما خسته هستید و سیگار می

کشند، به این معنی نیست که سیگار رود سیگار میشان سر میها وقتی حوصلهفقط به این دلیل که سیگاری

ها برد، سیگاریبرد. واقعیت این است که اگر سیگار کشیدن کسالت را از بین میکشیدن کسالت را از بین می

شدند، چیزی که به ها خسته میشدند. حداقل آنها به طور قابل توجهی کمتر از غیرسیگاریگز خسته نمیهر

 وضوح نادرست است.

مان سر رفته باشد، سیگار کشیدن یک گویند این است که اگر حوصلهها در اینجا واقعاً میآنچه سیگاری

فعالیت دیگری. حقیقت این است که اگر چیزی برای مشغول کند، دقیقاً مانند هر ای ایجاد میپرتی لحظهحواس

توانید برای مدت طولانی بدون سیگار بمانید و این کمترین زا نیست، میکردن ذهن خود دارید که استرس

پرتی وجود نداشته باشد، سیگاری به دنبال سیگار کند. فقط زمانی که هیچ حواسناراحتی برای شما ایجاد نمی

برد، پس چرا باید بیش از یک نخ . اما به آن فکر کنید: اگر یک نخ سیگار کسالت را از بین میرودکشیدن می

 سیگار بکشیم؟

مانند بسیاری از موارد در مورد سیگار کشیدن، حقیقت برعکس شستشوی مغزی است که ما در معرض آن قرار 

ها کسالت دارند، زیرا سیگار انرژی آنها غیرسیگاریها در زندگی خود بیشتر از ایم. من معتقدم که سیگاریگرفته
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رود، بلند شان سر میتر هستند. به جای اینکه مانند یک غیرسیگاری، وقتی حوصلهحالبرد و آنها بیرا از بین می

اش سر برود و دردهای ترک خود را حال بماند، حوصلهشوند و کاری انجام دهند، سیگاری تمایل دارد که بی

 هد.تسکین د

کشند، مشاهده کنید. هایی را که به دلیل کسالت سیگار میحرف من را قبول نکنید. خودتان ببینید. سیگاری

کشیدند، پس چرا وقتی ها برای رفع کسالت سیگار میرسند. به هر حال، اگر سیگاریآنها هنوز خسته به نظر می

 کشند؟رود هم سیگار میشان سر نمیحوصله

تری در زندگی توانم به شما اطمینان دهم که هیچ فعالیت خسته کنندهیگاری قهار سابق میمن به عنوان یک س

 وجود ندارد جز روشن کردن یک نخ سیگار کثیف پس از دیگری، روز به روز، سال به سال.
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 فصل یازدهم

 تمرکز

 

 کند. این یک توهم دیگر است.سیگار به تمرکز کمک نمی

ها را از بین ببرید. اما سیگاری از قبل پرتیکنید حواسطور خودکار سعی میوقتی نیاز به تمرکز دارید، به 

خواهد و تا زمانی که آن را به دست نیاورد، سیگاری دوز خود را می« هیولای کوچک»حواسش پرت است: آن 

به طور  خواهد تمرکز کند، حتی لازم نیست به آن فکر کند. اودر تمرکز مشکل خواهد داشت. بنابراین وقتی می

تواند مانند یک برد و میپرتی ناشی از نیاز به سیگار کشیدن را از بین میکند، حواسخودکار سیگار را روشن می

 غیرسیگاری به درستی تمرکز کند.

تر کند، بلکه تجربه ترک تمرکز را سختبا نگاهی به این موضوع، واضح است که سیگار به تمرکز کمک نمی

شود و بنابراین برای از بین بردن آنها نیازی به ها حواسشان به دردهای ترک پرت نمیاریکند. البته غیرسیگمی

 سیگار کشیدن ندارند.

زند. جدا از در ذهن من هیچ شکی وجود ندارد که سیگار به طور جدی به توانایی ما در تمرکز آسیب می

ا با سموم موجود در تنباکو، مغز را از هها و رگپرتی مداوم ترک نیکوتین، مسدود شدن تدریجی شریانحواس

 کند.اکسیژن محروم می

توانستم با این جنبه تمرکز سیگار کشیدن بود که مانع از موفقیت من در استفاده از روش اراده شد. من می

پذیری و بدخلقی کنار بیایم، اما وقتی واقعاً نیاز داشتم روی چیزی سخت تمرکز کنم، باید آن سیگار را تحریک

کشیدم. من به خوبی وحشتی را که وقتی فهمیدم در طول امتحانات حسابداری اجازه سیگار کشیدن ندارم، می

توانم سه ساعت تمرکز کنم. به یاد دارم. من قبلاً یک سیگاری قهار بودم و متقاعد شده بودم که بدون سیگار نمی



71 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

ان به سیگار کشیدن فکر کرده باشم، بنابراین آید که در آن زماما من در امتحانات قبول شدم و حتی یادم نمی

 وقتی به مرحله حساس رسید، واضح است که من را آزار نداد.

کند. اگر به دنیای اطراف خود نگاه کنیم، کاملاً واضح است که سیگار به تمرکز یا افزایش خلاقیت ما کمک نمی

ها، موسسات شد و دانشگاهن یک سیگاری میکردند، پس هر برنده جایزه نوبل روی کره زمیاگر این کار را می

رسد افلاطون، هومر، کردند. به نظر میها کارکنان خود را به سیگار کشیدن تشویق میتحقیقاتی و شرکت

 کردند.لئوناردو داوینچی، میکل آنژ و گالیله همگی بدون کمک تنباکو در سطح فکری مناسبی عمل می

شوند، در واقع به دلیل ترک نگام تلاش برای ترک سیگار متحمل میها هاز دست دادن تمرکزی که سیگاری

کنید؟ درست است، اگر از شوید، چه میفیزیکی نیکوتین نیست. وقتی سیگاری هستید و دچار انسداد ذهنی می

کنید؟ شما کاری کند، پس چه میکنید. این مشکل را حل نمیکشید، یک نخ سیگار روشن میقبل سیگار نمی

دهید. فقط این شوید و به کار خود ادامه میدهید: شما تسلیم میدهند انجام میها انجام میغیرسیگاریرا که 

 -کنید ها بر مشکل غلبه میدهید. شما مانند غیرسیگاریپرتی ترک نیکوتین انجام میبار این کار را بدون حواس

پرتی که در وهله اول باعث را به خاطر ایجاد حواس دهید. در عوض، شما باید سیگاراما اعتبار آن را به سیگار می

از دست دادن تمرکز شده است، سرزنش کنید. این یک موضوع بسیار رایج در مورد سیگار کشیدن است. سیگار 

کنید، هر که سیگار را ترک می یالحظهکند. آورد و هیچ چیز را سرزنش نمیاعتبار همه چیز را به دست می

 اید.رود به این دلیل است که شما سیگار را ترک کردهی شما اشتباه پیش میاتفاقی که در زندگ

ایم، کند، این باور را دوباره بررسی نکرده است، همانطور که ما انجام دادهاز آنجایی که کسی که با اراده ترک می

کند: شود، فکر میکند. وقتی دچار انسداد ذهنی میاو هنوز معتقد است که سیگار کشیدن به تمرکز کمک می

سپس او شروع به زیر سوال بردن تصمیم « شد.توانستم سیگار روشن کنم، مشکل من حل میاگر فقط الان می»

 اولین قدم در مسیر بازگشت به سیگار. -برد کند و این شک، عزم او را از بین میخود برای ترک سیگار می

کند تا تمرکز کنند، اغلب کنند سیگار به آنها کمک میا میهایی که ادعبه عنوان پاورقی در این مورد، سیگاری

مان سر برد. این جالب است زیرا وقتی حوصلهکنند سیگار کسالت را نیز از بین میکسانی هستند که ادعا می

ها هستیم. پرتیخواهیم تمرکز کنیم به دنبال از بین بردن حواسپرتی هستیم و وقتی میرود به دنبال حواسمی

برد؟ بدیهی است که ها را از بین میپرتیکند یا حواسپرتی ایجاد میکدام یک است؟ آیا سیگار حواس پس
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ون چون و تواند هر دو را انجام دهد زیرا آنها کاملاً متضاد هستند، اما از آنجایی که ما به عنوان سیگاری بدنمی

 واند.تگوییم که میپذیریم، به خودمان میچرا شستشوی مغزی را می

وقتی آخرین سیگارم را خاموش کردم، یک شبه از کشیدن صد نخ سیگار در روز به هیچ، بدون هیچ گونه از 

 دست دادن تمرکز، رسیدم.
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 فصل دوازدهم

 آرامش

 

کند. حقیقت این است که نیکوتین یک محرک کنند که سیگار به آرامش آنها کمک میها فکر میاکثر سیگاری

ک ضعیف و ناکارآمد، اما با این وجود یک محرک(. حرف من را قبول نکنید: ضربان شیمیایی است )یک محر

قلب خود را اندازه بگیرید، سپس یک نخ سیگار روشن کنید، سه یا چهار پک سریع پشت سر هم بزنید و دوباره 

شار خون ما ضربان قلب خود را چک کنید. افزایش قابل توجهی را خواهید دید. چگونه چیزی که ضربان قلب و ف

 توصیف شود؟« آرامش بخش»تواند به عنوان برد میرا بالا می

ها، سیگار بعد از غذا است. این به این دلیل است که غذا یکی از سیگارهای مورد علاقه بسیاری از سیگاری

خود را کنیم و گرسنگی و تشنگی نشینیم و استراحت میکنیم. ما میبخشی از روز است که ما کار را متوقف می

کنیم. در چنین مواقعی، غیرسیگاری واقعاً سرحال است و از فرصت برای استراحت و معاشرت لذت برطرف می

تواند استراحت کند، زیرا گرسنگی دیگری دارد که باید آن را برطرف برد. با این حال، سیگاری بیچاره نمیمی

اقع این هیولای کوچک است که باید تغذیه شود و کند، اما در وکند. او به سیگار به عنوان روکش کیک فکر می

 تواند استراحت کند.تا زمانی که این کار را نکند، سیگاری نمی

های قهار هستند که دائماً ها نیستند، بلکه سیگاریترین افراد روی کره زمین غیرسیگاریترین و پرتنشعصبی

پذیر هستند. در این مرحله، سیگارها حتی ئماً تحریککنند، فشار خون بالایی دارند و داکنند و پف میسرفه می

 دهند.اند، تسکین نمیتا حدی علائمی را که ایجاد کرده

کرد و کردم، یکی از فرزندانم کار اشتباهی میام را بزرگ میآید که وقتی حسابدار جوانی بودم و خانوادهیادم می

شدم. من واقعاً معتقد بودم که یک نامتناسب بود، عصبانی میمن تا حدی که با کاری که انجام داده بود کاملاً 

دانم که اینطور بود، اما این یک نقص ذاتی در جنبه شیطانی و غیرقابل کنترل در شخصیتم دارم. من اکنون می

کردم که تمام ها فکر میآورد. در آن زماننیکوتین بود که سر زشت خود را بالا می« هیولای»من نبود، بلکه 

ام که سزاوار این زندگی فلاکت بار و پر استرس هستم. امروز کردم که چه کردهشکلات دنیا را دارم و تعجب میم
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ام کنترل داشتم، به جز یک مورد. تنها چیزی های زندگیتوانم مشکل را خیلی واضح ببینم. من بر همه جنبهمی

انگیز این است که حتی ها بود. نکته غماراحتیکرد سیگار بود و همین منبع بسیاری از نکه من را کنترل می

 پذیر باشم.توانم فرزندانم را متقاعد کنم که این سیگار کشیدن بود که باعث شد من اینقدر تحریکامروز هم نمی

شوند. ها میچند سال پیش، مقامات فرزندخواندگی بریتانیا تهدید کردند که مانع از فرزندخواندگی سیگاری

این »دادم تماس گرفت. او گفت: نیت با یک برنامه گفتگوی رادیویی که من در این مورد گوش میمردی با عصبا

آید که وقتی بچه بودم، اگر موضوع بحث برانگیزی برای مطرح کردن با مادرم داشتم، کاملاً اشتباه است. یادم می

سیگاری این را به عنوان دلیلی بر اینکه یک « تر بود.کردم تا او سیگار روشن کند، زیرا در آن زمان آرامصبر می

ها وقتی دهد که سیگاریداند، اما حقیقت این است که این فقط نشان میکند، میسیگار به آرامش کمک می

 کشند، عصبی هستند.سیگار نمی

کند، این شود. وقتی سیگاری سیگار را روشن میترک نیکوتین باعث ایجاد احساس تنش و اضطراب خفیف می

تواند مانند یک غیرسیگاری آرام شود. اما به محض اینکه سیگار را خاموش برد و میساسات را از بین میاح

گردد. بنابراین او باید دوباره و دوباره سیگار شود و احساس تنش و اضطراب دوباره برمیکند، ترک شروع میمی

 روشن کند...

کشیم تا بتوانیم احساسات ترک را از بین ببریم ا سیگار میانگیزترین چیز در مورد سیگار کشیدن است. ماین غم

 و مانند یک غیرسیگاری احساس کنیم.

آنها این افسانه است که سیگار ما را آرام  نیتربزرگسیگار کشیدن پر از تناقض و نادرستی است و یکی از 

. این به وضوح درست نیست. در واقع، ها بودندتر از غیرسیگاریها آرامکردند، سیگاریکند. اگر این کار را میمی

 کنند که عکس این موضوع صادق است.ها اعتراف میحتی اکثر سیگاری

زند، بینید که سر یک کودک فریاد میدفعه بعد که در یک سوپرمارکت هستید و یک مادر یا پدر جوان را می

دهند روشن کردن سیگار نها انجام میفقط تماشای خروج آنها را تماشا کنید. از هر ده بار، اولین کاری که آ

هایی که اجازه سیگار کشیدن ندارند. متوجه ها کنید، به خصوص در موقعیتاست. شروع به تماشای سیگاری

چرخانند، یا با پاهای خواهید شد که آنها دستان خود را نزدیک دهان خود دارند، یا انگشت شست خود را می

های خود را به هم بندند و دندانکنند، یا فک خود را میود بازی میگیرند، یا با موهای خخود ضرب می
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های اند که آرامش کامل چه حسی دارد. این یکی از شادیها آرام نیستند. آنها فراموش کردهسایند. سیگاریمی

 تا دوباره بدانید که آرامش کامل چه حسی دارد. -زیادی است که باید منتظر آن باشید 

توان به مگسی که در گیاه پارچ گرفتار شده است تشبیه کرد. در ابتدا مگس در سیگار کشیدن را میکل ماجرای 

 کند.ای گیاه شروع به خوردن مگس میحال خوردن شهد است. اما در مرحله

 آیا وقت آن نرسیده است که از دام نیکوتین فرار کنید؟
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 فصل سیزدهم

 سیگارهای ترکیبی

 

کشید. وقتی این اتفاق ین معنی نیست که شما دو یا چند نخ سیگار را همزمان مینه، سیگار ترکیبی به ا

کشیدید. من یک بار در حالی که یک نخ سیگار روشن کنید که چرا اولین سیگار را میافتد، شما تعجب میمی

واقع، آنقدرها  در دهانم داشتم، سعی کردم یک نخ سیگار دیگر را در دهانم بگذارم و پشت دستم را سوزاندم. در

رسد احمقانه نیست. همانطور که قبلاً گفتم، در نهایت سیگار دیگر دردهای ترک را تسکین که به نظر می

 کنید که چیزی کم است.کشید، احساس میدهد و حتی وقتی سیگار مینمی

قبل در حال سیگار شوید که از این نفرین سیگاری قهار است. هر زمان که به یک انگیزه نیاز دارید، متوجه می

های قهار به نوشیدنی یا سایر مواد مخدر روی کشیدن هستید و به همین دلیل است که بسیاری از سیگاری

 شوم.آورند. اما من از موضوع منحرف میمی

های اصلی ما برای سیگار کشیدن )یعنی کسالت، سیگار ترکیبی سیگاری است که دو یا چند مورد از محرک

ها ها یا عروسیاسترس( همزمان وجود داشته باشد. رویدادهای اجتماعی مانند مهمانی تمرکز، آرامش و

بخش باشند. این ممکن است در زا و هم آرامشتوانند هم استرسهایی هستند که میهای خوبی از موقعیتنمونه

زا باشد، حتی با دوستان، تواند کمی استرسابتدا یک تناقض به نظر برسد، اما اینطور نیست. هر نوع معاشرتی می

 کنید.برید و استراحت میو در عین حال شما از خودتان لذت می

تواند یکی از هایی وجود دارد که هر چهار محرک اصلی به طور همزمان وجود دارند. رانندگی میحتی موقعیت

شک یا پزشک، اکنون این موارد باشد. اگر در حال ترک یک موقعیت پرتنش هستید، مانند مراجعه به دندانپز

توانید استراحت کنید. در عین حال، رانندگی همیشه شامل عنصری از استرس است. زندگی شما در خطر می

اید یا رانندگی طولانی در بزرگراه دارید، ممکن است. شما همچنین باید تمرکز کنید. و اگر در ترافیک گیر کرده

 است خسته هم باشید.
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با ورق است. اگر یک بازی مانند پوکر است، باید تمرکز کنید. اگر در حال باخت  مثال کلاسیک دیگر یک بازی

زا باشد. اگر مدت زیادی است که دست مناسبی دریافت تواند استرسهستید، ناامید کننده است که می

هستید.  تواند خسته کننده باشد. و در حالی که همه اینها در جریان است، شما در اوقات فراغتاید، مینکرده

ها، صرف نظر از اینکه دردهای ترک چقدر قرار است استراحت کنید. در طول یک بازی با ورق، همه سیگاری

نیز بسیار بیشتر از حد « تفننی»های به اصطلاح کشند. حتی سیگاریای سیگار میخفیف است، به طور زنجیره

شوند. یک مه مایل به آبی دائماً بالای یز میها در کمترین زمان پر و سررکشند. زیرسیگاریمعمول سیگار می

 شود شکایت خواهند کرد.ها از اینکه اتاق چقدر دودی میمیز معلق خواهد بود و حتی سیگاری

کنند که انگار دیوانه برند، طوری به شما نگاه میها بپرسید که آیا از آن لذت میاگر از هر یک از سیگاری

نند این، وقتی با گلویی مانند کاغذ سنباده و دهانی مانند چاه فاضلاب از خواب هایی ماهستید. اغلب بعد از شب

 گیریم که سیگار را ترک کنیم.شویم، تصمیم میبیدار می

شوند، سیگارهایی در نظر گرفته می« خاص»ها به عنوان سیگارهای این سیگارهای ترکیبی اغلب توسط سیگاری

کنیم که شود. ما فکر میکنیم، بیشتر از همه دلمان برای آنها تنگ مییکنیم وقتی سیگار را ترک مکه فکر می

 زندگی دیگر هرگز به آن اندازه لذت بخش نخواهد بود.

آیند که به هر حال لذت بخش است، صرف نظر از یا در زمانی می« خاص»بیشتر این سیگارهای به اصطلاح 

استراحت قهوه، نوشیدن با دوستان و غیره( که در این  اینکه شما سیگاری یا غیرسیگاری باشید )بعد از غذا،

آورد که به هر حال سرگرم کننده است، یا بعد از یک دوره پرهیز )بعد صورت سیگار اعتبار چیزی را به دست می

 بریم، بلکه ازاز غذا، استراحت قهوه، اولین سیگار روز، بعد از یک پرواز طولانی و غیره( که ما از سیگار لذت نمی

های آینده با جزئیات بیشتر بریم. این موضوع در فصلپایان یافتن تحریک عدم اجازه سیگار کشیدن لذت می

 توضیح داده شده است.
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 فصل چهاردهم

 کنم؟چه چیزی را دارم رها می

 

گاه خود محروم کند ترس است: ترس از اینکه از لذت یا تکیهچیزی که ترک را سخت می چیز! هیچ مطلقاً

های دلپذیر هرگز بدون سیگار به آن اندازه دلپذیر نخواهند بود. ترس از ناتوانی شویم. ترس از اینکه موقعیتمی

 زا.های استرسدر مقابله با موقعیت

دهد تا باور کنیم که ضعیف و شکننده هستیم و برای میتأثیر شستشوی مغزی این است که ما را فریب 

ها و فشارهای زندگی به چیزی نیاز داریم. ما معتقدیم که ترک سیگار یک خلا در زندگی ما گذراندن استرس

 کند.ایجاد می

 کنند!می ایجاد را آن آنها کنند.نمی پر را خلا یک سیگارهااین موضوع را در ذهن خود روشن کنید: 

های روی کره زمین هستند. چه به یک خالق الهی، یک فرآیند تکامل و ترین ماشینهای ما پیچیدهبدناین 

توان فرض کرد که اگر قرار بود سیگار بکشیم، نوعی انتخاب طبیعی یا ترکیبی از هر دو اعتقاد داشته باشید، می

 بین ببرد.شد تا صدها سم موجود در دود تنباکو را از فیلتر برای ما فراهم می

های بدون خطا مجهز شده است تا ما را قادر به تشخیص بین غذا و سم کند. ما حتی در واقع، بدن ما به سیستم

داند که مسموم شده است. بدن ما به طور غریزی می -های سیگار نیاز نداریم به هشدارهای بهداشتی روی پاکت

فرستد و ما حالت تهوع به ما علائم هشدار دهنده می کشیم، بدن ما به شکل سرفه، سرگیجه ووقتی سیگار می

 گیریم.این موارد را به خطر خود نادیده می

را از بدن خود و « هیولای کوچک»وجود ندارد. وقتی « رها کردن»حقیقت زیبا این است که چیزی برای 

 .خواهید و نه به آن نیاز داریدشستشوی مغزی را از ذهن خود پاک کنید، نه سیگار می

کنند. آنها حس بویایی و چشایی شما را از بخشند. آنها آنها را خراب میهای غذایی را بهبود نمیسیگارها وعده

توانید به آن فکر کنید این است که چرا دیگران اینقدر برند. به عنوان یک سیگاری، تنها چیزی که میبین می
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د سیگار بکشید. همانطور که گفتم، اینطور نیست که ما شود تا بتوانیخورند و چه زمانی تمام میآهسته غذا می

شویم. به نظر توانیم سیگار بکشیم، بدبخت و مضطرب میبریم. این است که وقتی نمیاز سیگار کشیدن لذت می

 کنند.ها این بدبختی و استرس را تجربه نمیرسد که به ذهن ما خطور کند که غیرسیگارینمی

های اجتماعی که جوان و کمی خجالتی هستیم شروع به سیگار کشیدن ما در موقعیتاز آنجایی که بسیاری از 

های اجتماعی لذت ببریم. این توانیم از موقعیتآوریم که بدون سیگار نمیکنیم، این باور را به دست میمی

ا را از کنند و اعتماد به نفس شممزخرف است. سیگارها به طور سیستماتیک به سیستم عصبی شما حمله می

کند، تأثیر آن بر زنان است. بسیاری از ها ایجاد میبرند. بهترین نمونه از ترسی که سیگار در سیگاریبین می

بینند که بدون بهترین ظاهر و بوییدن زیبا زنان در مورد ظاهر شخصی خود وسواس دارند. آنها حتی خواب نمی

دهد و ستن اینکه نفس آنها بوی زیرسیگاری کهنه میبه یک رویداد اجتماعی بزرگ بروند. با این حال، دان

دانم که این موضوع آنها را به شدت رسد که آنها را باز دارد. من میدهد، به نظر نمیهایشان بوی بدی میلباس

دارد. این ترسی است که این اما آنها را باز نمی -بسیاری از آنها از بوی مو و لباس خود متنفرند  -دهد آزار می

 کند.داروی وحشتناک در سیگاری ایجاد می

آوریم برند. هر نیم ساعت یکبار بهانه میکنند. آنها آنها را از بین میهای اجتماعی کمک نمیسیگارها به موقعیت

کنیم و چرا، آن تا بیرون برویم و در سرما تنها بایستیم، نصف سیگار را بکشیم، تعجب کنیم که داریم چه کار می

میدی خاموش کنیم، سعی کنیم شواهد را با یک اسپری سریع خوشبو کننده دهان پنهان کنیم، به داخل را با ناا

فقط برای اینکه نیم ساعت بعد دقیقاً همان مراسم را انجام دهیم. دائماً نگران این هستیم که آیا سایر  -برگردیم 

 ها و انگشتان شما ببینند.ن را روی دندانهای نیکوتیتوانند بوی دود را روی شما حس کنند و لکهمهمانان می

ای نیز از رهایی از بردگی سیگار العادهنه تنها چیزی برای رها کردن وجود ندارد، بلکه دستاوردهای مثبت فوق

کنند، تمایل دارند روی سلامتی، پول و انگ ها به ترک سیگار فکر میکشیدن وجود دارد. وقتی سیگاری

کشیدن در ایالات متحده قرن بیست و یکم تمرکز کنند. اینها بدیهی است که مسائل  اجتماعی مرتبط با سیگار

دستاوردهای ترک، روانی هستند و شامل موارد زیر  نیتربزرگمهم و معتبری هستند، اما من شخصاً معتقدم که 

 شوند:می

 بازگشت اعتماد به نفس و شجاعت شما .1

 رهایی از بردگی اعتیاد به مواد مخدر .2
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ز به گذراندن زندگی با این آگاهی که نیمی از جمعیت از شما متنفرند و از همه بدتر، از خودتان عدم نیا .3

 متنفرید

تر است. منظورم این نیست که نه تنها زندگی به عنوان یک غیرسیگاری بهتر است، بلکه بی نهایت لذت بخش

خواهید بود و از زندگی بسیار بیشتر لذت تر و ثروتمندتر خواهید بود. منظورم این است که شما شادتر شما سالم

آورید در چند خواهید برد. دستاوردهای باورنکردنی که شما هنگام تبدیل شدن به یک غیرسیگاری به دست می

 فصل بعدی مورد بحث قرار گرفته است.

ممکن است به دانند و قیاس زیر کنم را دشوار میکه من به آن اشاره می« خلا»ها درک مفهوم برخی از سیگاری

 شما کمک کند.

این را »گویم: العاده را دارم. من به شما میتصور کنید که روی صورت خود یک تبخال دارید. من این پماد فوق

شود. شما رود. یک هفته بعد دوباره ظاهر میمالید و تبخال بلافاصله از بین میشما پماد را می«. امتحان کنید

تیوپ را نگه دارید. ممکن است دوباره به آن نیاز »گویم: من می« از آن دارید؟آیا پماد بیشتری »پرسید: می

 «داشته باشید.

تر و دردناک تربزرگگردد، رود. هر بار که تبخال برمیزنید. هی، ناگهان! تبخال دوباره از بین میشما پماد را می

 شود.تر میتر و کوتاهشود و دوره بهبودی کوتاهمی

فرسایی دردناک است. اکنون هر نیم ساعت یکبار پوشاند و به طرز طاقتل تمام صورت شما را میدر نهایت تبخا

برد، اما بسیار نگران هستید. آیا تبخال در نهایت دانید که پماد آن را به طور موقت از بین میگردد. شما میبرمی

 روند؟بین میهای بهبودی به طور کامل از شود؟ آیا دورهدر تمام بدن شما پخش می

 تواند آن را درمان کند.کنید. او نمیشما به پزشک خود مراجعه می

در حال حاضر شما کاملاً به پماد وابسته هستید. شما هرگز بدون اینکه مطمئن شوید یک تیوپ همراه خود 

برید. ود میشوید که چندین تیوپ را با خروید، مطمئن میروید. اگر به خارج از کشور میدارید، بیرون نمی

ای جز گیرم. شما چارهدلار می 100های مربوط به سلامتی، من از شما برای هر تیوپ اکنون، علاوه بر نگرانی

 پرداخت پول به من ندارید.
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افتد. بسیاری از افراد دیگر از همین مشکل خوانید که این فقط برای شما اتفاق نمیسپس در یک روزنامه می

کند. تنها کاری که انجام اند که پماد در واقع تبخال را درمان نمیمحققان کشف کرده برند. در واقع،رنج می

دهد. پماد به جای درمان تبخال، باعث دهد این است که به طور موقت تبخال را به زیر سطح پوست فشار میمی

که استفاده از پماد  رشد آن شده است. تنها کاری که باید برای خلاص شدن از شر تبخال انجام دهید این است

 رود.را متوقف کنید. تبخال به مرور زمان از بین می

 دهید؟آیا به استفاده از پماد ادامه می

را که در روزنامه خوانده بودید باور نداشتید، ممکن  یامقالهآیا برای عدم استفاده از پماد به اراده نیاز دارید؟ اگر 

جه شدید که تبخال در حال بهبود است، نیاز یا تمایل به استفاده از است چند روز نگران باشید، اما وقتی متو

 رود.پماد از بین می

کردید غیرقابل حل است. آیا بدبخت خواهید بود؟ البته که نه. شما یک مشکل وحشتناک داشتید که فکر می

بین برود، هر روز که  اید. حتی اگر مدتی طول بکشد تا آن تبخال به طور کامل ازاکنون راه حل را پیدا کرده

 «انگیز نیست؟ من قرار نیست این مرگ وحشتناک را بمیرم.آیا شگفت»کنید: یابد، فکر میبهبود می

این جادویی بود که وقتی آخرین سیگارم را خاموش کردم برای من اتفاق افتاد. اجازه دهید یک نکته را در قیاس 

ه، تصلب شرایین، آمفیزم، برونشیت، آنژین، آسم یا بیماری تبخال و پماد کاملاً روشن کنم. تبخال سرطان ری

شوند، اما علاوه بر تبخال. این صدها هزار دلاری نیست عروق کرونر قلب نیست. اینها نیز توسط پماد ایجاد می

حالی، خس خس سینه و سرفه. این یک عمر دار، بیهای لکهسوزانیم، یا یک عمر بوی بد دهان و دندانکه ما می

رسید از معتاد شدن شما در وهله اول خوشحال است، یا یک ای نیست که به نظر میحقیر شدن توسط جامعهت

شود ما ذهن خود را در عمر تحقیر خودتان. همه اینها علاوه بر تبخال هستند. تبخال ترسی است که باعث می

ایجاد « خواهممن سیگار می»ید: گوبرابر این چیزها ببندیم، که توسط آن احساس کمی خالی و ناامن که می

ترین چیزها در مورد رهایی از بردگی سیگار برند و یکی از شیرینها از این ترس رنج نمیشود. غیرسیگاریمی

 کشیدن این است که دیگر زندگی شما تحت سلطه ترس نباشد.

احساس وحشت تمایل به  توانستم خیلی واضح ببینم کهانگار مه غلیظی ناگهان از ذهنم برداشته شد. من می

سیگار نوعی ضعف در من یا نوعی کیفیت جادویی در سیگار نیست. ترک اولین سیگار باعث ایجاد آن احساس 

داشت. در کمی وحشتناک شد. و هر سیگار بعدی، به جای اینکه آن احساس را تسکین دهد، آن را زنده نگه می
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دیدم، تجربه دیگر همان کابوسی را که من می« شاد» هایتوانستم ببینم که همه این سیگاریعین حال می

 کردند.می

العاده ام، ترس من از ترک با احساس هیجان در مورد اینکه رهایی چقدر فوقبرای اولین بار در زندگی سیگاری

 خواهد بود جایگزین شد!
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 پانزدهمفصل 

 بردگی خودخواسته

 

های ترک کنند، سلامتی، پول و انگ اجتماعی را به عنوان انگیزهکنند سیگار را ها سعی میمعمولاً وقتی سیگاری

 کند.کنند. بردگی محض و بی وقفه سیگاری بودن حتی به ذهن ما خطور نمیاصلی خود ذکر می

دانیم، اما هر سیگاری تا زمانی که سیگاری باقی ما کاملاً به درستی برده داری را به عنوان یک شر بزرگ می

رسد که ما بیشتر اوقات از این برده داری غافل هستیم و گذراند. به نظر مییک برده را میماند، زندگی می

کنیم که به نوعی طبیعی است. این خیلی از طبیعی بودن فاصله دارد. ما به اندازه کافی خوش احساس می

ترین ترین و مهمادی اساسیهای اساسی انسانی، مطمئناً آزشانس بودیم که آزاد به دنیا آمدیم. از بین تمام ارزش

تواند به چیزی به اندازه بخشیدن این هدیه ارزشمند برای به بردگی کشیده شدن به آنهاست؟ چه کسی می

 کند، احمقانه فکر کند؟دارویی که حتی شما را سرخوش نمی

سیگار به طور شوند. قوانین ضد ها توسط جامعه به بیرون و به سرما رانده میای، سیگاریبه طور فزاینده

دهد، اما آنها را ها را آزار میتوانیم سیگار بکشیم. این سیگاریکنند که کجا و چه زمانی میای محدود میفزاینده

تر، کند. دلیل این امر این تر، نه آسانتواند ترک سیگار را سختها میکند. از قضا، این نوع محدودیتمتوقف نمی

ها در طول روز هر زمان که بخواهید غیرممکن است. در نتیجه، سیگاری است که امروزه روشن کردن سیگار

پس « خاص»گذارند. همانطور که اشاره کردم، بسیاری از سیگارهای هایی از پرهیز اجباری را پشت سر میدوره

سیگار کشیدن بیشتر و بیشتر شده است. وقتی بالاخره « خارش»آیند که در طی آن از یک دوره پرهیز می

را بخاراند و سیگار را روشن کند، تسکین بسیار زیاد است. در واقع، این نوع « خارش»تواند گاری میسی

ترین ها باور کنند که هر نخ سیگار گرانبها است و مهمشود که سیگاریهای سیگار کشیدن باعث میمحدودیت

است که تنها چیزی که  چیز روی کره زمین سیگار بعدی است. با این حال، برای یک غیرسیگاری واضح

 آورد، تسکین موقت ناراحتی نیاز به سیگار کشیدن است.سیگاری از سیگار به دست می

آمیز است که سیگار فقط زمانی که سیگار به عنوان یک نکته فرعی، جالب است بدانید و همچنین طعنه

دانیم و به سختی متوجه هی میکشیم، آن را بدیرسد. وقتی سیگار میکشیم برای ما گرانبها به نظر مینمی
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توانیم این کار را انجام دهیم، بسیار گرانبها به نظر کنیم. فقط زمانی که نمیشویم که داریم این کار را میمی

 ای...رسد. چه وضعیت مسخرهمی

 ها برای سیگار کشیدن قرار است ادامه یابد. در حال حاضر سیگار کشیدن در هراین روند افزایش محدودیت

های دخانیات برای مبارزه با ها دلاری که توسط شرکتکجای کالیفرنیا عملاً غیرممکن است و علیرغم میلیون

شود، هزاران شهرداری در سراسر کشور قوانین مشابه بدون دود را اجرا ایجاد قوانین ضد سیگار هزینه می

خانه یک دوست یا یک رستوران سیگار  توانستید دراند یا در حال اجرای آنها هستند. روزهایی که میکرده

ای دارند که در خانه خود سیگار ها حتی محدودیت خودخواستهروشن کنید، گذشته است. بسیاری از سیگاری

گنجانند، اما مطمئناً سوالی که های خود میها را از روی ضرورت در برنامهها این محدودیتکشند. سیگارینمی

ایم العاده است که ما آمادهدهد چیست که آنقدر فوقچیزی که سیگار به ما می« چرا؟»باید بپرسیم این است: 

 آزادی خود را رها کنیم و مانند یک شهروند درجه دو با ما رفتار شود؟

ام به جز سیگار های زندگیمن از اینکه به این شکل تحت سلطه و کنترل باشم متنفر بودم. من بر همه زمینه

توانم انجام دهم، چه زمانی توانم بروم، چه کار میگرفت که من کجا میسیگار تصمیم میکشیدن کنترل داشتم. 

 توانم آن را انجام دهم و با چه کسی.می

رفتم، یک مصیبت بود. حتی در طول عروسی آید که در دوران سیگار کشیدنم، هر بار که به کلیسا مییادم می

بیایید به »کردم: کردم؟ من فکر میایستادم، چه کار میر آنجا میدخترم، وقتی که باید به عنوان یک پدر مغرو

 «.کار خود ادامه دهیم تا بتوانم بیرون بروم و سیگار بکشم

کردم که مثانه ضعیفی کردم و وانمود میتوانم به یاد بیاورم که در زمستان در داخل خانه بازی میهمچنین می

ای نبود، بلکه یک حسابدار نه، این یک پسر بچه چهارده ساله مدرسه دارم تا برای یک سیگار سریع بیرون بروم.

بردم. من مشتاقانه منتظر خبره چهل ساله بود. چقدر رقت انگیز. و حتی وقتی به بازی برگشتم از آن لذت نمی

از خودم  پایان بودم تا بتوانم دوباره سیگار بکشم، با این حال قرار بود این راه من برای استراحت و لذت بردن

 باشد.

توانم به یاد بیاورم که سیگار کشیدن چند وعده غذایی را برای من خراب کرد. خنده دار است که ما به حتی نمی

های غذایی بریم، اما حقیقت این است که سیگار کشیدن وعدهگوییم که از سیگار بعد از غذا لذت میخودمان می
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نید به آن فکر کنید این است که غذای خود را در اسرع وقت بخورید تواکند، زیرا تنها چیزی که میرا خراب می

 تا بتوانید به سیگار کشیدن برگردید.

ام، العاده غیرسیگاری بودن، رهایی از آن برده داری، لذت بردن از تمام زندگیهای فوقبرای من یکی از لذت

ستم و نیمی دیگر برای سیگار کشیدن و توانصرف نکردن نیمی از آن برای سیگار نکشیدن و آرزوی اینکه می

 آرزوی اینکه مجبور نبودم، است.

های شما برداشته کند و وقتی بالاخره از روی شانهالعاده است که سیگاری با خود حمل میاین یک بار فوق

 ای دارد.العادهشود، احساس فوقمی
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 شانزدهمفصل 

 کنمدلار پس انداز می Xمن هر هفته 

 

کند. بسیاری به اندازه کافی تکرار کنم که این شستشوی مغزی است که ترک سیگار را سخت می توانممن نمی

های اراده استفاده کنند. هر چه قبل از شوند، بنابراین باید از انواع روشها متوجه این موضوع نمیاز سیگاری

شتری را از بین ببریم، این العاده خود بدون بردگی سیگار کشیدن، شستشوی مغزی بیشروع زندگی جدید فوق

 تر خواهید یافت.بخشتر و لذتفرآیند را آسان

کنم که من او را به های شستشوی مغزی پول است. گاهی اوقات با کسی ملاقات میحوزه نیتربزرگیکی از 

 شناسم. طبق تعریف من، سیگاری تایید شده کسی است که تواناییعنوان یک سیگاری تایید شده یا قهار می

زند و نگران انگ اجتماعی نیست )این روزها تعداد مالی آن را دارد، معتقد نیست که به سلامتی او آسیب می

 زیادی از این افراد وجود ندارند(.

من هم یکی از آنها بودم و خیلی خوب به یاد دارم که وقتی موضوع  -ها نیستم من به دنبال درگیری با سیگاری

شوند. اگر یک مرد اما آنها اغلب به من نزدیک می -گرفتم چقدر حالت تدافعی میشد، سیگار کشیدن مطرح می

 «.توانم باور کنم که نگران پول نیستینمی»گویم: جوان باشد، به او می

کردم، او احساس ضعف زند. اگر من به او به دلیل سلامتی یا انگ اجتماعی حمله میمعمولاً چشمانش برق می

کنم دلار در هفته است و من فکر می Xاوه، من توانایی مالی آن را دارم. این فقط » -د پول کرد، اما در مورمی

 و غیره.« ارزشش را دارد. این تنها عادت یا لذت من است

توانم باور کنم که نگران پول نیستی. من هنوز نمی»گویم: اگر او یک سیگاری یک پاکت در روز باشد، به او می

دلار درآمد داشته باشید تا اعتیاد خود را تامین مالی کنید. با  150000دگی خود بیش از شما باید در طول زن

اندازید. شما در واقع از آن پول برای خراب زنید یا دور نمیکنی؟ شما حتی آن را آتش نمیآن پول چه کار می

برده داری، بوی بد کردن سلامت جسمی خود، از بین بردن شجاعت و اعتماد به نفس خود و تحمل یک عمر 
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کنید. همه اینها بی ارزش و غیرقابل جایگزینی هستند. مثل این است که های لکه دار استفاده میدهان و دندان

 «به یک قاتل پول بدهید تا شما را بکشد. مطمئناً این باید شما را نگران کند؟

ه این اولین باری است که آنها تا به حال شود کتر، آشکار میهای جواندر این مرحله، به ویژه در مورد سیگاری

ها قیمت یک پاکت به اند. برای اکثر سیگاریسیگار کشیدن را به عنوان یک هزینه مادام العمر در نظر گرفته

کنیم و این نگران کننده کنیم که در یک هفته چقدر خرج میاندازه کافی بد است. گاهی اوقات ما محاسبه می

زنیم که در یک سال چقدر خرج کنیم( تخمین میفقط زمانی که به ترک فکر می است. خیلی به ندرت )و

 غیرقابل تصور است. -کنیم و این ترسناک است، اما در طول زندگی می

کند. کنم، تقریباً همیشه با ترفند فروشنده دایره المعارف مقابله میای که من با او بحث میسیگاری تایید شده

دانم، زیرا من این ترفند را به خوبی می« را دارم. این فقط مقدار کمی در هفته است. من توانایی مالی آن»

توانید آن را رد دهم که نمیمن پیشنهادی به شما می»گویم: ام. سپس میها خودم از آن استفاده کردهسال

مر برای شما سیگار پردازید و من تا آخر عکنید. شما همین الان هزینه یک سال سیگار کشیدن را به من می

 «.کنمرایگان تهیه می

تر از آنکه دلار بگیرم، سیگاری سریع 2000دلاری او را با  150000دادم که وام مسکن اگر من پیشنهاد می

گرفت، اما حتی یک سیگاری تایید شده )و را بگویید، امضای من را روی یک قرارداد می« فیلیپ موریس»بتوانید 

کنم، من با کسی صحبت باشید که من با کسی مثل شما که قصد ترک دارد صحبت نمیلطفاً به خاطر داشته 

کند قصد ترک ندارد( این پیشنهاد را از من قبول نکرده است. چرا که نه؟ آیا به این دلیل کنم که ادعا میمی

واقعاً « شدهتایید »های است که در اعماق وجودشان، مانند هر سیگاری دیگری روی کره زمین، حتی سیگاری

 دهند غیرسیگاری باشند؟ترجیح می

اگر شما «. ببین، من واقعاً نگران جنبه مالی نیستم»گوید: هایم، یک سیگاری میاغلب در این مرحله از مشاوره

های دیگر زندگی ما برای صرفه کنید، از خودتان بپرسید که چرا نگران نیستید. در زمینههم چنین فکری می

های مورد کنیم تا فروشگاهکنیم. ما صبر میها را جمع میافتیم. ما کوپنر به دردسر زیادی میجویی در چند دلا

کنیم. با این شویم که تا آخرین سنت مالیات خود را مطالبه میمان حراج داشته باشند. ما مطمئن میعلاقه

کنیم که خودمان را تا حد مرگ مسموم ها، اگر نه صدها هزار دلار برای این امتیاز خرج میحال، در اینجا ما ده

 کنیم.
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گیرید، نتیجه یک فرآیند تحلیلی سنجش پاسخ این سوال این است. هر تصمیم دیگری که در زندگی خود می

جوانب مثبت و منفی اقدامات مختلف و رسیدن به یک تصمیم منطقی و مبتنی بر واقعیت خواهد بود. هر از 

حداقل این فرآیند منطقی خواهد بود. هر زمان که هر سیگاری جوانب مثبت  گاهی ممکن است اشتباه کنیم، اما

توانیم این تمرین را ما می« سیگار را ترک کن! احمق!»و منفی سیگار کشیدن را بسنجد، پاسخ یکسان است: 

سیگار یا فدا  هزار بار انجام دهیم و هزار بار پاسخ یکسان خواهد بود. ما در این مرحله دو گزینه داریم: فدا کردن

کشیم که کنیم که به این دلیل سیگار نمیکنیم. ما احساس میکردن عقلانیت. بنابراین ما عقلانیت را فدا می

توانیم آن را متوقف کنیم. ما کنیم نمیخواهیم یا به این دلیل که دوست داریم، بلکه به این دلیل که فکر میمی

مغزی را باور کنیم، زیرا در غیر این صورت احساس حماقت  باید سر خود را در شن فرو کنیم و شستشوی

 کنیم که سیگاری هستیم.می

ای است. ترک ای سر خود را از شن بیرون بیاورید. سیگار کشیدن یک واکنش زنجیرهسعی کنید برای لحظه

بکشید و به اولین سیگار شما باعث شد که سیگار دوم را بکشید. ترک سیگار دوم باعث شد که سیگار سوم را 

اید، تمام پولی را که تا به حال برای سیگار خرج همین ترتیب. در واقع، اولین سیگاری که تا به حال کشیده

 اید، برای شما هزینه داشته است. آن یک سیگار بسیار گران بود!کرده

برای شما هزینه به همین ترتیب، سیگار بعدی شما تمام پولی را که در آینده برای سیگار خرج خواهید کرد، 

خواهد داشت. اگر زنجیره را نشکنید، تا آخر عمر سیگاری خواهید بود. حالا تخمین بزنید که تا آخر عمر چقدر 

کنید. این مقدار برای هر فرد متفاوت است، اما برای اهداف این تمرین، فرض برای سیگار کشیدن هزینه می

 دلار باشد. 50000کنیم که می

های اولیه را دستورالعمل - لطفاًخواهید گرفت که آخرین سیگار خود را بکشید )هنوز نه،  شما به زودی تصمیم

به خاطر بسپارید(. تنها کاری که باید انجام دهید تا یک غیرسیگاری خوشحال بمانید این است که دوباره در دام 

دلار برای شما  50000خ سیگار نیفتید. یعنی آن اولین سیگار را نکشید. اگر این کار را انجام دهید، آن یک ن

 هزینه خواهد داشت.

کنید که این یک روش فریبنده برای نگاه کردن به آن است، خودتان را گول نزنید. فقط محاسبه اگر فکر می

 کردید.کشیدید، چقدر پول پس انداز میکنید که اگر اولین سیگار خود را نمی
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سی هزینه مالی واقعی سیگار کشیدن است. فقط فکر کنید که در واقع، این تنها روش معقول و دقیق برای برر

اید از طریق پست به دستتان برسد، چه احساسی ای که برنده شدهدلاری از یک مسابقه 50000اگر یک چک 

رقصیدید! پس شروع به رقصیدن کنید، زیرا با تصمیمی که برای فرار از دام خواهید داشت. شما از خوشحالی می

 اید.دلار برای خود پس انداز کرده 50000اید، همین الان گرفته سیگار کشیدن

این پول زیادی است و شما کاملاً به درستی باید این موهبت غیرمنتظره را جشن بگیرید، اما حقیقت این است 

ترین دستاوردی است که شما هنگام رهایی از و کم اهمیت نیترکوچککه بهبود قابل توجه وضعیت مالی، 

ید. اینها واقعاً بی دهآورید. شما همچنین به خودتان هدیه زندگی و آزادی را میکشیدن به دست میسیگار 

 ها نیستند.ارزش هستند و فقط در دسترس سیگاری

« یک سیگار دیگر»بکشید. البته آن « فقط یک سیگار دیگر»در طول دوره ترک، ممکن است وسوسه شوید که 

کشید. اگر به شود و خیلی زود، دوباره مانند الان سیگار میگار دیگر میمنجر به یک سیگار دیگر و یک سی

دلار )یا هر مقدار که تخمین شما باشد( برای شما هزینه خواهد داشت،  50000خودتان یادآوری کنید که 

کند، خرج دلار برای اعتیاد دوباره به دارویی که حتی شما را سرخوش نمی 50000کمک خواهد کرد. آیا 

 کنید؟می

برند، فقط به آنها گویند چقدر از آن لذت میاید که به شما میبوده« شاد»های اگر تا به حال در جمع سیگاری

دن را از قبل به او شناسید که اگر پول یک سال سیگار کشیبگویید که شما یک احمق به نام آلن کار را می

کند. شاید بتوانید کسی را پیدا کنید که این پیشنهاد را بپردازید، تا آخر عمر برای شما سیگار رایگان تهیه می

 قبول کند؟

 

 

  



90 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 

 هفدهمفصل 

 سلامتی

 

کنند که از خطرات سلامتی ها فکر میای است که شستشوی مغزی در اوج خود قرار دارد. سیگاریاین حوزه

هستند. آنها نیستند. حتی در مورد من، زمانی که انتظار داشتم سرم هر لحظه منفجر شود و صادقانه معتقد آگاه 

 زدم.بودم که آماده پذیرش عواقب آن هستم، باز هم خودم را گول می

آمد و به دنبال آن صدایی آوردم و آژیری به صدا در میاگر در آن روزها یک نخ سیگار از پاکت بیرون می

کنید و این همان است. اگر بسیار خوب آلن، این یکی است! خوشبختانه شما یک هشدار دریافت می»گفت: می

 کردم؟کنید که من آن سیگار را روشن می، آیا فکر می«شودیک نخ سیگار دیگر بکشید، سرتان منفجر می

این، من از دریافت هشدار  کردم. علاوه برهیچ شکی در ذهن من وجود ندارد که من آن سیگار را روشن نمی

 شدم که سرم قرار نیست منفجر شود.شدم و خوشحال میبسیار آسوده می

دهد: من ذهن من کاری را انجام دادم که هر سیگاری روی کره زمین در تمام زندگی سیگاری خود انجام می

دم که یک روز صبح بدون خود را بستم، دعا کردم که من نباشم، سرم را محکم در شن فرو کردم و امیدوار بو

توانند به خودشان اجازه دهند که به خطرات ها نمیتمایل به سیگار کشیدن از خواب بیدار شوم. سیگاری

 رود.سلامتی فکر کنند، زیرا اگر این کار را انجام دهند، حتی توهم لذت نیز از بین می

اثر ا در روز جهانی ترک سیگار بسیار بیههای شوک مورد استفاده رسانهدهد که چرا تاکتیکاین توضیح می

توانند خود را مجبور به تماشای این تبلیغات وحشتناک کنند. همچنین توضیح ها میاست. فقط غیرسیگاری

ها کشید، میلیونها، با یادآوری عمو فرد که تا هشتاد سالگی چهل نخ سیگار در روز میدهد که چرا سیگاریمی

 گیرند.آیند، نادیده میگی خود به دلیل این علف هرز سمی از پا در میسیگاری را که در اوج زند
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 ترها( دارم:ها )معمولاً جوانمن اغلب مکالمه زیر را با سیگاری

 خواهی ترک کنی؟چرا می من:

 من توانایی مالی آن را ندارم. سیگاری:

 آیا نگران خطرات سلامتی نیستی؟ من:

 نه. من ممکن است فردا زیر اتوبوس بروم. سیگاری:

 روی؟آیا عمداً زیر اتوبوس می من:

 البته که نه. سیگاری:

 کنید؟آیا هنگام عبور از جاده به هر دو طرف نگاه می من:

 کنم.البته که می سیگاری:

به یک است. با این افتد تا زیر اتوبوس نرود و احتمال وقوع آن صدها هزار دقیقاً. سیگاری به دردسر زیادی می

رسد که از خطرات آن خرد و به نظر میحال، سیگاری خطر تقریباً قطعی فلج شدن توسط سیگار را به جان می

 غافل است. این قدرت شستشوی مغزی است.

کرد تا بازی کند. آید که یک گلف باز مشهور بریتانیایی به دلیل ترس از پرواز به ایالات متحده سفر نمییادم می

کشید. آیا عجیب نیست که اگر احساس کنیم ای سیگار میا این حال، او در زمین گلف به طور زنجیرهب

شویم، اما احتمال یک به دو را که سیگار کشیدن ما را نقصی در هواپیما وجود دارد، سوار آن نمی نیترکوچک

 هیچ مطلقاًآور چیست؟ واقعاً سرسامپذیریم؟ و پاداش ما برای پذیرفتن این خطر کند، میکشد یا ناتوان میمی

 چیز.

شود که هر ساله عامل مرگ قابل پیشگیری در جهان است. تخمین زده می نیتربزرگسیگار کشیدن به راحتی 

مرگ در ایالات متحده(. گاهی  450000میلیون مرگ ناشی از سیگار کشیدن است )از جمله بیش از  5حدود 

تواند دشوار باشد. برای مقایسه، این مانند یک یازده سپتامبر در هر می اوقات حتی تصور چیزی در این مقیاس

 روز سال است. 365چهار ساعت، بیست و چهار ساعت شبانه روز، 

است. بسیاری از جوانانی که در سمینارهای ما « سرفه سیگاری»یک افسانه رایج دیگر در مورد سیگار کشیدن 

هایی که سرفه گویند سیگارید زیرا سرفه سیگاری ندارند. برخی میکنند، نگران سلامتی خود نیستنشرکت می

های بدون خطای طبیعت برای دفع کنند، کسانی هستند که باید بیشتر نگران باشند. سرفه یکی از روشنمی

ها سرفه ها است. خود سرفه یک بیماری نیست. این یک علامت است. وقتی سیگاریمواد خارجی و سموم از ریه
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های موجود در زا و محرکهای سرطانهای آنها در تلاش است تا از شر قطرانند، به این دلیل است که ریهکنمی

تواند ماند و این زمانی است که میهای آنها باقی میکنند، سم در ریهدود تنباکو خلاص شود. وقتی سرفه نمی

ها تمایل دارند از ار کشیدن شود. سیگاریهای وحشتناک دیگر مرتبط با سیگباعث سرطان و بسیاری از بیماری

کنند. من قبلاً معتقد ورزش اجتناب کنند و به عادت تنفس سطحی برای جلوگیری از سرفه کردن عادت می

هایم، احتمالاً ها از ریهبودم که سرفه سیگاری من قرار است من را بکشد. در واقع، با دفع بسیاری از کثیفی

 .ها به عمرم اضافه کردسال

دادید بدون اینکه کاری برای آن فقط اینطور به آن فکر کنید. اگر یک ماشین جدید خوب داشتید و اجازه می

انجام دهید زنگ بزند، این خیلی احمقانه بود. البته پایان دنیا نیست. این فقط یک سوال پول است و شما 

ست که شما را در طول زندگی حمل ای اتوانید یک ماشین دیگر بخرید. بدن شما وسیله نقلیههمیشه می

ترین دارایی ماست. چقدر این درست کند. شما فقط یکی دارید. این یک کلیشه است که سلامتی ما با ارزشمی

تر از صرف تواند به یک سرگرمی مسخرهاست، همانطور که هر میلیونر بیماری به شما خواهد گفت. چه کسی می

 ای را که زندگی شما به آن بستگی دارد، مسموم کند؟کند که وسیله نقلیههزینه هنگفت برای این امتیاز فکر 

 انجام شما برای کاری هیچ مطلقاًهوشیار باشید. شما مجبور نیستید سیگار بکشید و به یاد داشته باشید: سیگار 

 دهد.نمی

بودید که سیگار بعدی  فقط برای یک لحظه سر خود را از شن بیرون بیاورید و از خودتان بپرسید که اگر مطمئن

کشیدید. خود بیماری را شود، آیا واقعاً آن را میشما همان سیگاری است که باعث سرطان در بدن شما می

فراموش کنید )تصور چیزی که اینقدر دردناک است سخت است( اما تصور کنید که باید به بیمارستان سرطان 

ریزی برای بقیه ی را تحمل کنید. اکنون شما در حال برنامهپایان شیمی درمانهای بیمحلی خود بروید تا دوره

ریزی برای مرگ خود هستید. چه اتفاقی برای خانواده و عزیزانتان خواهد عمر خود نیستید. شما در حال برنامه

شود افتاد؟ چه حسی دارد که امیدها و رویاهایتان در یک لحظه به هم بریزد؟ تمام زندگی شما از شما گرفته می

فرسایی دردناک و تحقیرآمیز جایگزین شود؟ چگونه حتی شروع به تا با پوچی، وحشت و یک مرگ به طرز طاقت

 کنید؟توضیح آن به فرزندانتان می

بینم که این اتفاق برایشان افتاده است. البته، انگیزترین بخش شغل من این است که من اغلب افرادی را میغم

افتد. کردند که این اتفاق برای آنها هم بیفتد، اما میند، آنها هرگز فکر نمیآنها درست مانند من و شما هست

افتد حتی خود بیماری نیست. این آگاهی است که آنها فقط خودشان را باید سرزنش کنند بدترین اتفاقی که می
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ن سیگاری گناه خود دارند. ما در تمام زندگی خود به عنواهای بیو احساس گناهی که نسبت به خانواده

 آید، اینطور نیست؟اما فردا هرگز نمی«. کنمفردا ترک می»گوییم: می

متأسفانه، این « توانستم زمان را به عقب برگردانم...کاش می»گویند: های بیچاره همه یک چیز را میآن سیگاری

 توانند انجام دهند.تنها کاری است که آنها نمی

د با رهایی از این اعتیاد وحشتناک و درد و رنج بی حد و حصری که شما یک فرصت طلایی برای نجات جان خو

آورد، دارید. شما یک انتخاب دارید. اشتباه نکنید. اگر پس از خواندن این کتاب ها نفر به ارمغان میبرای میلیون

است که شما ای تصمیم به ادامه سیگار کشیدن بگیرید، تا آخر عمر سیگاری خواهید بود. آیا این واقعاً آینده

 کنید؟تان انتخاب میبرای خود و خانواده

اید که های ترس استفاده نکنم. اگر قبلاً تصمیم گرفتهدر ابتدای کتاب به شما قول دادم که از تاکتیک

گیرد. اگر هنوز شک دارید، بقیه این فصل را نادیده بگیرید و وقتی غیرسیگاری شوید، این در آن دسته قرار نمی

 را خواندید به آن برگردید. بقیه کتاب

تواند به سلامتی سیگاری وارد کند، منتشر شده است. مشکل این جلدهای آماری در مورد آسیبی که سیگار می

کند تا از قرار گرفتن در است که تا زمانی که سیگاری تصمیم نگیرد که زمان ترک است، به سختی تلاش می

خواهد بداند. حتی هشدار بهداشتی روی پاکت نیز اتلاف وقت است معرض چنین اطلاعاتی اجتناب کند. او نمی

شود که کند. و اگر او هشدار را ببیند، احتمالاً باعث اضطراب و استرس میزیرا سیگاری حتی آن را ثبت نمی

 شود او سیگار بخواهد.باعث می

رولت روسی فکر کنند. آن را ها تمایل دارند به خطر سلامتی به عنوان یک موضوع شانسی، کمی شبیه سیگاری

زنید، دودهای در ذهن خود فرو کنید: آسیب به سلامتی شما از قبل در حال رخ دادن است. هر بار که پک می

به هیچ وجه  -هر چقدر هم که وحشتناک باشد  -برید و سرطان ریه های خود میزا را به اعماق ریهسرطان

 کند.شود یا به آنها کمک میر باعث آنها میای نیست که سیگاهای کشندهبدترین بیماری

دانستم که خس کشیدم، هرگز نامی از تصلب شرایین یا آمفیزم نشنیده بودم. میدر حالی که هنوز سیگار می

خس سینه و سرفه دائمی و حملات مکرر برونشیت و آسم نتیجه مستقیم سیگار کشیدن من است. اما اگرچه 

 شدند، اما هیچ درد واقعی وجود نداشت.میآنها باعث ناراحتی واقعی من 
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کنم که فکر ابتلا به سرطان ریه من را وحشت زده کرد، به همین دلیل است که احتمالاً آن را از ذهن اعتراف می

انگیز است که چگونه ترس از خطرات وحشتناک سلامتی مرتبط با سیگار کشیدن خود مسدود کردم. شگفت

گیرد. اینطور نیست که ترس از ترک بیشتر باشد، فقط این است که ترس می تحت الشعاع ترس از ترک قرار

تری است. ترس از ابتلا به سرطان ریه، ترس از چیزی است که ممکن است در آینده اتفاق بیفتد، بنابراین فوری

شاید من آن  داند؟چه کسی می»کنیم: کند دور کنیم. ما فکر میتوانیم خود را از خطر و ترسی که ایجاد میمی

 «ام؟را نگیرم. مطمئناً تا آن زمان ترک کرده

ما تمایل داریم به سیگار کشیدن به عنوان یک طناب کشی فکر کنیم. از یک طرف، ما این ترس را داریم که 

گاه ماست. کند. از طرف دیگر، این لذت یا تکیهکشد، هزینه زیادی دارد و ما را برده و معتاد میسیگار ما را می

تر های پنهاندرک شده از سیگار کشیدن در واقع فقط ترس« فواید»کند که این رگز به ذهن ما خطور نمیه

توانم خوش بگذرانم، استراحت کنم یا استرس را مدیریت کنم. البته هر هستند: ترس از اینکه بدون سیگار نمی

ها ن نکته اشاره کنم که غیرسیگاریشود. و به سختی لازم است به ایدو مجموعه ترس توسط سیگار ایجاد می

 ها را ندارند.هیچ یک از این ترس

توانیم سیگار بریم، بلکه وقتی نمیهمانطور که قبلاً گفتم، اینطور نیست که ما واقعاً از سیگار کشیدن لذت می

ای که حتینارا -شویم. این لذت واقعی نیست، این یک تلاش برای جلوگیری از ناراحتی است بکشیم، بدبخت می

 ها آن را ندارند.غیرسیگاری

زا، به یک معتاد به هروئین که از داروی خود محروم شده و در حال ترک است فکر کنید. او بدبخت، استرس

کند. حال آرامش کامل آن معتاد را وقتی که تزریق وحشت زده است و علائم جسمی شدیدی را تجربه می

را از بین ببرد، تصور کنید. معتادان غیر هروئین آن احساس وحشت را  تواند آن علائم وحشتناککند و میمی

دهد، اما همچنین تضمین شود. دوز بعدی تا حدی علائم را تسکین میکنند. هروئین باعث آن میتجربه نمی

بین ببرد و کند تا علائم را از کند که معتاد دوباره ترک را تجربه خواهد کرد. بنابراین معتاد دوباره تزریق میمی

یابد. چرا همه اینها در مورد اعتیاد دیگران اینقدر واضح است، اما در مورد اعتیاد خودمان چرخه اعتیاد ادامه می

 اینطور نیست؟
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شوند. سیگار باعث ایجاد زا نمیتوانند سیگار بکشند، مضطرب، وحشت زده یا استرسها وقتی نمیغیرسیگاری

کند و دهد. اما سیگاری از آن سیگار هم ترک میتا حدی آنها را تسکین می شود و سیگار بعدیاین علائم می

 گردد. بنابراین سیگاری باید دوباره و دوباره سیگار روشن کند.نیاز به سیگار کشیدن دوباره برمی

م که شد که من سیگار را ترک کنم زیرا معتقد بودترساند، اما باعث نمیترس از ابتلا به سرطان ریه من را می

آیید یا نه. حتی به ذهنم خطور نکرد که این کار مانند راه رفتن در یک میدان مین است. شما یا با آن کنار می

دانم و این کار من است و به کردم که خطرات را میاصلاً مجبور نیستم در میدان مین قدم بزنم. من احساس می

کرد من را از این خطرات آگاه کند، من به عی میکس دیگری مربوط نیست. اگر یک غیرسیگاری تا به حال س

کردم که همه معتادان برای توجیه غیرقابل های گریز استفاده میکردم و از تاکتیکشدت از حقوق خود دفاع می

 کنند.توجیه استفاده می

 «شما باید از چیزی بمیرید»

 عمر شماست؟ میرید، اما آیا این دلیل منطقی برای کوتاه کردن عمدیالبته که می

 «تر از طول عمر استکیفیت زندگی مهم»

کنید که کیفیت زندگی یک الکلی یا معتاد به هروئین بهتر از کسی است که دقیقاً، اما مطمئناً شما پیشنهاد نمی

به الکل یا هروئین اعتیاد ندارد؟ آیا واقعاً معتقدید که کیفیت زندگی یک سیگاری بهتر از یک غیرسیگاری است؟ 

 تر است.تر و هم بدبختزندگی او هم کوتاه -کند مطمئناً سیگاری از هر دو جهت ضرر می

 «بینند تا از سیگار کشیدنهای من احتمالاً بیشتر از دود اگزوز ماشین آسیب میریه»

نید تواهای شماست؟ آیا میحتی اگر این درست باشد )که نیست(، آیا این دلیل منطقی برای آسیب بیشتر به ریه

تصور کنید که کسی آنقدر احمق باشد که دهان خود را روی لوله اگزوز بگذارد و عمداً آن دودها را به داخل 

 های خود استنشاق کند؟ و برای این امتیاز پول بپردازید؟ریه

 دهند!می انجام موثر طور به هاسیگاری که است کاری این

کنید، به تماشا می« گرانبها»و عمیق یکی از آن سیگارهای دفعه بعد که یک سیگاری را در حال استنشاق خوب 

 این موضوع فکر کنید!
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توانم درک کنم که چرا احتقان و خطر ابتلا به سرطان ریه به من در ترک سیگار کمکی نکرد. من من می

وش من این نیست دانید، رتوانستم با اولی کنار بیایم و ذهنم را در برابر دومی ببندم. همانطور که از قبل میمی

این است که شما را متوجه کنم که زندگی شما پس از  -که شما را از ترک بترسانم، بلکه کاملاً برعکس است 

 تر خواهد بود.فرار چقدر لذت بخش

گذرد، این به من در ترک سیگار توانستم ببینم که در داخل بدنم چه میبا این حال، من معتقدم که اگر می

کنم ون من به تکنیک شوک نشان دادن ریه سیگاری در کنار ریه یک غیرسیگاری اشاره نمیکرد. اکنکمک می

دار نیکوتینم برای من ها و انگشتان لکهاند(. به هر حال، از روی دندانکردم که هر دو سوژه کاملاً مرده)فکر می

دادند، کمتر از ار خود ادامه میهایم منظره زیبایی باشد. تا زمانی که آنها به کواضح بود که بعید است ریه

 های من را ببیند یا بو کند.توانست ریهحداقل هیچ کس نمی -آور بودند ها، نفس و انگشتانم خجالتدندان

های ما و زوال تدریجی هر عضله و اندام ها و رگکنم، گرفتگی تدریجی شریانچیزی که من به آن اشاره می

ژن و سایر مواد مغذی است. بدتر از آن این است که ما این مواد مغذی را با ناشی از محروم کردن آنها از اکسی

 کنیم.سم و ترکیبات کشنده مانند مونوکسید کربن جایگزین می

توانید آید. آیا میمانند اکثر رانندگان، من به فکر روغن کثیف یا فیلتر روغن کثیف در موتور ماشینم خوشم نمی

ملاً نو بخرید و هرگز روغن یا فیلتر روغن را عوض نکنید؟ یا حتی بدتر از آن، تصور کنید که یک کادیلاک کا

کند؟ این دقیقاً همان کاری است که ما با بدن دانید موتور را خراب میهایی را اضافه کنید که میعمداً ناخالصی

 شویم.دهیم وقتی سیگاری میخود انجام می

در « اعتیادآور»ا که نیکوتین اعتیادآور است )تا به امروز کلمه تا همین اواخر، صنعت دخانیات این موضوع ر

های سیگار ایالات متحده وجود ندارد( یا اینکه سیگار کشیدن باعث سرطان ریه، هشدارهای بهداشتی روی پاکت

ر کرد. این صنعت و مدافعان آن در پشت استدلالی مبتنی بشود، انکار میهای قلبی، آمفیزم و غیره میبیماری

دانیم که شوند. استدلال آنها چیزی شبیه به این است: از آنجایی که ما میچیزی به نام علت شناسی پنهان می

های سرطانی نقش داشته باشند، تا زمانی بسیاری از چیزها )احتمالاً هزاران چیز( ممکن است در تشکیل سلول

توان یک چیز )یعنی سیگار( اشته باشد، نمیکه حتی یکی از این عوامل به اصطلاح مخدوش کننده نیز وجود د

توانید مطمئن باشید که چه چیزی باعث سرطان شده کنند که شما هرگز نمیرا سرزنش کرد. آنها استدلال می

است. با استفاده از این به عنوان یک مدل، غیرممکن است که ثابت کنید که کوبیدن سر به دیوار آجری باعث 
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که یک عامل دیگر )به عنوان مثال گوش دادن به موسیقی یودل سوئیسی( نیز وجود شود، تا زمانی سردرد می

 داشته باشد.

کنم، آنها حق ندارند حقایق خود را در حالی که من به شدت از حق هر کسی برای داشتن نظر خود حمایت می

خطرناک است. من شود، احمقانه و ها نمیداشته باشند. استدلال اینکه سیگار کشیدن باعث این بیماری

ها سیگاری که هزینه نهایی را رحمانه و بی احترامی به میلیونهمچنین این موضوع را به طرز باورنکردنی بی

 اند.هایشان که از آنها جدا شدهدانم، چه برسد به خانوادهاند، میپرداخت کرده

های سراسر کشور نگاه کنید تا انهای سرطان بیمارستفقط کافی است به کوهی از ته سیگارهای بیرون از بخش

 ارتباط بین این دو را ببینید.

شواهد آماری در حمایت از خطرات سیگار کشیدن آنقدر زیاد است که نیازی به بحث بیشتر در اینجا نیست. 

کند. زنم، درد میهیچ کس هرگز به طور علمی برای من ثابت نکرد که چرا وقتی با چکش به انگشتم ضربه می

 ی زود پیام را گرفتم.من خیل

باید تأکید کنم که من پزشک نیستم، اما نیازی به این کار نداشتم تا بدانم که سرفه دائمی، احتقان، حملات 

ترین مکرر آسم و برونشیت من به طور مستقیم با سیگار کشیدن من مرتبط است. این موضوع برای من به قوی

دم و همه علائم یا از بین رفتند یا به طور چشمگیری بهبود شکل ممکن تأیید شد که وقتی سیگار را ترک کر

یافتند. برای دانستن اینکه سیگار کشیدن برای شما مضر است، نیازی به پزشک بودن یا دانشمند موشکی بودن 

ا توانند از آن جان سالم به در ببرند یا اینکه آنها رندارید. تنها سوال در ذهن سیگاری این است که آیا آنها می

 خواهد کشت.

ای روی کره کند، به سیستم ایمنی بدن اوست. هر گونهترین آسیبی که سیگاری تجربه میبه نظر من، مخرب

گیرد. بهترین دفاعی که ما داریم سیستم ها و غیره قرار میها، انگلها، ویروسزمین دائماً مورد حمله میکروب

کند. اما چگونه سیستم ایمنی این نوع حملات محافظت می ایمنی بدن ماست که به طور معمول از ما در برابر

تواند به طور موثر عمل کند در حالی که ما بدن خود را از اکسیژن و مواد مغذی مورد نیاز برای رشد بدن ما می

تواند برای شما به درستی کار کند در حالی که دائماً مورد حمله سموم موجود کنیم؟ چگونه میو بقا محروم می

 گیرد؟ر دود تنباکو قرار مید
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شود، اما های تهدید کننده زندگی میبه اندازه کافی بد است که سیگار کشیدن باعث ایجاد بسیاری از بیماری

کند و ما را در برابر سایر بدتر این است که علاوه بر این، مانند ایدز، سیستم ایمنی بدن ما را وحشیانه می

 کند.تر میها ضعیفها و بیماریها، عفونتبیماری

ها از آن رنج بسیاری از اثرات نامطلوبی که سیگار کشیدن بر سلامتی من داشت، که برخی از آنها را سال

 ها پس از ترک سیگار برای من آشکار نشد.بردم، تا سالمی

ز دست بدهند دادند پاهای خود را اهایی بودم که ترجیح میها و دیوانهدر حالی که من مشغول تحقیر آن احمق

برم. من تا اینکه سیگار را ترک کنند، حتی به ذهنم خطور نکرد که من از قبل خودم از تصلب شرایین رنج می

دانستم که این به رنگ خاکستری صورتم را به رنگ طبیعی خود و بیزاری ناسالم از ورزش نسبت دادم. من نمی

ست )ضمناً، همراه با بوی بسیار بهتر، بهبود قابل های من ناشی از سیگار کشیدن ادلیل مسدود شدن مویرگ

شوند و توجه رنگ چهره یکی از اولین چیزهایی است که مردم هنگام ترک سیگار در مورد شما متوجه می

افتد(. من در سی سالگی دچار واریس شدم که از زمان ترک سیگار معمولاً در عرض یک هفته یا بیشتر اتفاق می

ود پنج سال قبل از اینکه سیگار را ترک کنم، این احساس عجیب را در پاهایم شروع کردم. از بین رفته است. حد

خواستم قرار و کمی دردناک بود. من هر شب از جویس میاین یک درد شدید نبود، فقط یک سفتی مداوم، بی

ز ترک، دیگر که پاهایم را ماساژ دهد. حدود یک سال پس از ترک سیگار، متوجه شدم که از چند روز پس ا

 نیازی به ماساژ نداشتم.

کردم ام احساس میحدود دو سال قبل از اینکه سیگار را ترک کنم، گاهی اوقات دردهای شدیدی در قفسه سینه

کنم که آنژین بوده است. از زمان ترک سیگار، حتی یک ترسیدم سرطان ریه باشد، اما اکنون فرض میکه می

 ام.حمله هم نداشته

ترساند. هیچ کس برای من توضیح نداد کردم. این من را میها به شدت خونریزی میودم، از بریدگیوقتی بچه ب

شود. بعدها در که خونریزی یک بخش طبیعی و ضروری از فرآیند بهبودی است و خون در صورت نیاز لخته می

ای مایل به ردم. این ماده قهوهککردم، اما به سختی خونریزی میهای نسبتاً عمیقی را تجربه میزندگی، بریدگی

 آمد.قرمز از بریدگی بیرون می

دانستم که خون قرار است قرمز روشن باشد و فرض کردم که نوعی بیماری خونی این رنگ من را نگران کرد. می

 کنم. تادارم. با این حال، من از قوام آن خوشحال بودم، زیرا به این معنی بود که دیگر به شدت خونریزی نمی
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شود و رنگ زمانی که سیگار را ترک نکردم، متوجه نشدم که سیگار کشیدن باعث غلیظ شدن خون شما می

داد زیرا از روی خوشبختی نادان ای آن به دلیل کمبود اکسیژن است. در آن زمان من را خیلی آزار نمیقهوه

ترساند. مه در مورد سیگار کشیدن میبودم، اما امروز با نگاهی به گذشته، این چیزی است که من را بیشتر از ه

شود. در واقع، این یک معجزه است که قلب های قلبی میکردم که سیگار کشیدن باعث بیماریمن قبلاً انکار می

مجبور شدن به پمپاژ این ماده غلیظ در سراسر بدن ما بدون  -تواند در برابر این مجازات مقاومت کند ما می

 خود را از دست بدهد.اینکه حتی یک بار ضربان 

این باعث شد که من بفهمم که ما چقدر شکننده نیستیم، بلکه چقدر قوی، محکم و مبتکر آن ماشین 

 باورنکردنی است!

های کبدی آن دانید، لکههای کبدی روی دستانم داشتم. در صورتی که نمیمن در سن چهل سالگی لکه

تند که برخی از افراد مسن روی صورت و دستان خود دارند. من ای یا سفید نسبتاً ناخوشایندی هسهای قهوهلکه

سعی کردم آنها را نادیده بگیرم. پنج سال پس از ترک سیگار، در حال برگزاری یک سمینار بودم که یکی از 

های کبدی او از بین رفته بود. من کاملاً شرکت کنندگان اشاره کرد که وقتی قبلاً سیگار را ترک کرده بود، لکه

 ال خودم را فراموش کرده بودم و در کمال تعجب، آنها نیز از بین رفته بودند.م
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 هجدهمفصل 

 انرژی

 

ها از تأثیری که فرآیند گرفتگی و محروم کردن بدن از اکسیژن و مواد مغذی بر سلامت عمومی اکثر سیگاری

 دارد، چندان آگاه نیستند. آنها دارد، آگاه هستند. با این حال، آنها از تأثیری که بر سطح انرژی آنها

گذارد، چه روحی و چه جسمی، آنقدر یهای تله سیگار کشیدن این است که تأثیراتی که بر ما میکی از ظرافت

های طبیعی افزایش سن افتد که تغییرات برای ما تقریباً نامحسوس است و ما آنها را نشانهتدریجی اتفاق می

 دانیم.می

شود که ما را اثرات عادات غذایی نامناسب است. شکم بزرگ آنقدر تدریجی ظاهر میاین موضوع بسیار شبیه به 

روید، بدون یک ذره چربی کند. اما فرض کنید این اتفاق یک شبه رخ دهد. شما لاغر به رختخواب مینگران نمی

ای و با ه عضلهشوید، بدون هیچ گونتر از خواب بیدار میو با شکمی شش تکه. صبح روز بعد، سی پوند سنگین

اندازد. به جای اینکه با احساس های شما را برای رفتن به ساحل به طور نامحدود به تعویق میشکمی که برنامه

افتاد، شما کنید. اگر این اتفاق میحالی میاستراحت کامل و پرانرژی از خواب بیدار شوید، احساس بدبختی و بی

اید. با این حال، ه بیماری وحشتناکی یک شبه به آن مبتلا شدهکردید که چشدید و تعجب میوحشت زده می

 ربط است.بیماری همان است. اینکه بیست سال طول کشیده تا به آنجا برسید، بی

توانست شما را فقط سه است. اگر من یک ماشین زمان داشتم که می طورهمیندر مورد سیگار کشیدن هم 

مند شوید، این تنها کاری است مزایای روحی و جسمی ترک سیگار بهرههفته به جلو در زمان منتقل کند تا از 

رسم آیا واقعاً آنقدر خوب به نظر می»کنید: که باید انجام دهم تا شما را به ترک سیگار متقاعد کنم. شما فکر می

من « ام؟ین آمدهآیا من واقعاً اینقدر پای»رسد این است: در واقع، چیزی که واقعاً به آن می« کنم؟و احساس می

کنم که مزایا فقط جسمی نیستند. شما انرژی، اعتماد به نفس، شجاعت و عزت نفس بسیار بیشتری تأکید می

 توانید بهتر استراحت کنید، تمرکز کنید و استرس را مدیریت کنید.خواهید داشت. همچنین می
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دویدم. من انرژی زیادی آن طرف می آید که در نوجوانی فقط برای لذت بردن از آن به این طرف ویادم می

حال بودم. من قبلاً برای بیرون کشیدن داشتم. فوق العاده بود! سپس به مدت سی و سه سال دائماً خسته و بی

توانستم انجام دهم این بود که روی کردم و بعد از شام، تمام کاری که میخودم از رختخواب در صبح تلاش می

بود، فکر  طورهمینخوابیدم. از آنجایی که پدرم هم شم. در عرض چند دقیقه میمبل جلوی تلویزیون دراز بک

های کوچک و نوجوانان انرژی دارند و میانسالی از کردم که فقط بچهکردم این رفتار طبیعی است. من فکر میمی

 شود.اوایل بیست سالگی شما شروع می

کردم، همراه با سرفه هایم احساس میها در ریهکمی پس از خاموش کردن آخرین سیگارم، احتقانی که سال

ام از بین رفت. حملات برونشیت و آسم من یک شبه متوقف شد و دیگر هرگز برنگشت. با این حال، سیگاری

تر بود زیرا بسیار غیرمنتظره بود. من ساعت هفت صبح با احساس استراحت لذت بخش -اتفاق بهتری هم افتاد 

خواستم ورزش کنم، بدوم و شنا کنم. در چهل و هشت سالگی شدم و واقعاً میبیدار می کامل و پرانرژی از خواب

های ورزشی شدیدی مانند های ورزشی من به فعالیتتوانستم یک قدم بدوم یا یک حرکت شنا کنم. فعالیتنمی

ر سن هفتاد و دو شد که برای آنها مجبور بودم از گاری استفاده کنم. امروز، دبولینگ چمن و گلف محدود می

کنم. داشتن کنم و بیست طول شنا میدوم، سی دقیقه در باشگاه ورزش میسالگی، دو تا سه مایل در روز می

 کنید، زنده بودن عالی است.انرژی عالی است و وقتی از نظر روحی و جسمی احساس قدرت می

م که سه هفته دیگر چگونه به نظر خواهید توانم به شما نشان دهمتأسفانه من ماشین زمان ندارم، بنابراین نمی

گویم درست دانید که آنچه من میرسید و چه احساسی خواهید داشت. با این حال، شما به طور غریزی می

العاده را غنیمت بشمارید و از مزایای رهایی از این اعتیاد بی وقفه و بدون پاداش لذت است. این فرصت فوق

 ببرید.

 خود تخیل ازدهید. ای که برای خودتان انجام میالعادهده شدن در مورد این کار فوقشروع کنید به هیجان ز

 کنید! استفاده
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 نوزدهمفصل 

 دهدکند و به من اعتماد به نفس میاین من را آرام می

 

 فایده ترک سیگار نیتربزرگاین بدترین مغالطه در مورد سیگار کشیدن است و برای من در کنار پایان بردگی، 

برند، ها از آن رنج میاینکه مجبور نباشید تمام زندگی خود را با احساس دائمی ناامنی که سیگاری -است 

 بگذرانید.

توانند باور کنند که سیگار در واقع باعث ایجاد آن احساس ناامن و کمی ها به سختی میبرخی از سیگاری

شوید که سیگار شما کم شده است، به ه میشود که وقتی دیر وقت شب بیرون هستید و متوجوحشتناکی می

ایم تا باور کنیم که سیگار کشیدن دهد. این به این دلیل است که ما شستشوی مغزی داده شدهشما دست می

توانیم ای که میها هرگز این احساس را ندارند، بنابراین تنها نتیجهبرد. اما غیرسیگاریاین احساس را از بین می

خوریم: ما افزایش جزئی را که سیگار با کند. ما فریب یک حقه را میه سیگار آن را ایجاد میبگیریم این است ک

کنیم، اما به دهد، تصدیق میاز بین بردن جزئی احساس خالی بودن و ناامنی هنگام روشن کردن به ما می

 کرد. کنیم که ترک سیگار قبلی بود که در وهله اول این علائم را ایجادراحتی فراموش می

به عنوان یک سیگاری، تنها چیزی که ما مشتاقانه منتظر آن هستیم، فرصت بعدی برای سیگار کشیدن است و 

شویم. این بار، علاوه بر استرس موجود در ترک دائمی هایی از مسیر خود خارج میما برای ایجاد چنین فرصت

بار در روز، استرس بیشتری را برای سیگاری نیکوتین و استرس بمباران بدن با صدها ماده شیمیایی سمی بیست 

 کند.ایجاد می

ها ترین فعالیتبخشآرامش زاترین و کمها کاملاً واضح است که سیگار کشیدن یکی از استرسبرای غیرسیگاری

کشند، آرامش ندارند، مگر اینکه در موقعیتی باشند که هر زمان که ها سیگار میاست. حتی وقتی سیگاری

ها با الکل مشکل دارند. توانند سیگار روشن کنند. این شاید توضیح دهد که چرا بسیاری از سیگاریمیبخواهند 

کند، ها را به بارها جذب میتوانند سیگار بکشند وقت بگذرانند. این سیگاریهایی که میآنها مجبورند در مکان

های پر از سیگار کشید. فقط کافی است اتاقها( توان )در برخی مکانهایی که هنوز هم مییکی از معدود مکان
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ها های گمنام را ببینید تا ارتباط بین تنباکو و الکل را درک کنید. این همچنین عشق سیگاریدود جلسات الکلی

 دهد!های بینگو را توضیح میبه کازینوها و سالن

که در واقع خود سیگار استرس را ایجاد  کنیم، در حالیآمیز است که ما برای آرامش به سیگار نگاه میواقعاً طعنه

 کند. سیگار کشیدن برای آرامش مانند نوشیدن بوربن برای هوشیار شدن است.می

وقتی بالاخره از دام سیگار کشیدن رها شدم، با کمال تعجب متوجه شدم که به عنوان یک غیرسیگاری بسیار 

توانم بدون کردم هرگز نمیای است که من فکر مینهتر هستم. شستشوی مغزی به گوتر و با اعتماد به نفسآرام

دانستم که آرامش واقعی چه حسی سیگار استراحت کنم. حقیقت این است که به عنوان یک سیگاری، من نمی

دارد، زیرا من در یک حالت دائمی استرس ناشی از سیگار کشیدن بودم. و من مطمئن بودم که سیگار به من 

 ام که این نیز یک توهم بود.من اکنون متوجه شدهدهد. اعتماد به نفس می

کردم که سیگار به من شجاعت و کردم، فرض میتوانستم سیگار بکشم وحشت میاز آنجایی که وقتی نمی

ها آن احساس وحشت را ندارند و بنابراین به دهد. هرگز به ذهنم خطور نکرد که غیرسیگاریاعتماد به نفس می

 دهد، نیاز ندارند.بردن علائم ترک ایجاد شده توسط سیگار قبلی( که سیگار می انگیزه مصنوعی )از بین

کردم، زیرا از آنچه های آخر سیگار کشیدنم، من یک آدم عصبی بودم. من از معاینه پزشکی خودداری میدر سال

شتم که یک خواستم بیمه عمر یا پوشش سلامت خصوصی بخرم، اصرار داداد وحشت داشتم. اگر میکه نشان می

کردم. از رفتن به باشد و در نتیجه حق بیمه بسیار بالاتری پرداخت می« بدون معاینه پزشکی»محصول 

به  -ها، پزشکان و دندانپزشکان متنفر بودم. من همچنین ترس وحشتناکی از آینده و پیری داشتم بیمارستان

 کردم که حق داشتن آینده را دارم.عنوان یک سیگاری، احساس نمی

دادم، اما وقتی سیگار را ترک کردم، ناگهان اعتماد به من هیچ یک از اینها را به سیگار کشیدن خود ربط نمی

نفس و شجاعت لازم را برای مقابله با این مسائل به دست آوردم. امروزه من مشتاقانه منتظر هر روز هستم. البته 

ها و فشارهای عادی و من در معرض استرس -ست این شرایط انسانی ا -افتد اتفاقات بدی در زندگی من می

العاده است. و سلامتی، انرژی و آزادی بهبود هستم، اما داشتن اعتماد به نفس و شجاعت برای مقابله با آنها فوق

 کند.تر مییافته، اوقات خوش را نیز لذت بخش
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 مفصل بیست

 های سیاه شومآن سایه

 

های سیاه شومی است که در بردگی سیگار کشیدن، رهایی از آن سایه های بزرگ رهایی ازیکی دیگر از شادی

اند و برای قابل تحمل کردن کنند که در دام افتادهها احساس میاند. همه سیگاریذهن هر سیگاری کمین کرده

 یک موقعیت بد، باید ذهن خود را در برابر اثرات نامطلوب سیگار کشیدن ببندیم. در بیشتر عمر ما، سیگار

اند و هرگز خیلی های سیاه همیشه در ذهن ناخودآگاه ما کمین کردهکشیدن تقریباً خودکار است، اما آن سایه

 زیر سطح نیستند.

مزایای قابل توجهی برای تبدیل شدن به یک غیرسیگاری خوشحال وجود دارد. برخی از آنها کاملاً واضح هستند 

اما ترس  -ار بهبود یافته و پایان دادن به بردگی سیگار کشیدن سلامتی بسیار بهبود یافته، وضعیت مالی بسی -

من از زندگی بدون سیگار به حدی بود که من آماده بودم این مزایای آشکار را نادیده بگیرم و به شدت به دنبال 

 هر بهانه سستی برای ادامه سیگار کشیدن باشم.

بسیار خلاق باشیم و من وقتی که قرار بود واقعاً سعی ای برای سیگار کشیدن توانیم هنگام جستجوی بهانهما می

ترین بودم. این خلاقیت توسط ناامیدی ناشی از ترس و بدبختی که با مجبور کنم سیگار را ترک کنم، خلاق

 کردم، ایجاد شد.شدن به استفاده از اراده احساس می

آنها خیلی  -ی سیگار کشیدن مسدود کنند های سلامتی و مالتوانند ذهن خود را در برابر جنبهها نمیسیگاری

توانستم اما من هنوز برای درک اینکه چگونه می -توان آنها را نادیده گرفت بزرگ و خیلی واضح هستند که نمی

کنم. صرف نیمی از زندگی خود برای ذهن خود را در برابر بردگی محض سیگار کشیدن مسدود کنم، تلاش می

 کنم که مجبور نبودم.توانستم، و نیم دیگر برای سیگار کشیدن، آرزو میکه می کنمسیگار نکشیدن، آرزو می

در فصل آخر به شادی باورنکردنی که با کشف دوباره انرژی و اعتماد به نفس خود تجربه کردم اشاره کردم، اما 

ن بودند برای همیشه ها بالای سرم آویزااین در مقایسه با شادی که وقتی بالاخره آن ابرهای سیاه شومی که سال

 ام به یک مرد واقعاً آزاد تبدیل کردند، ناچیز است.ناپدید شدند و من را برای اولین بار در زندگی بزرگسالی
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مغزی نیستند که افراد ضد سیگار )و حتی برخی از خود اراده و بیهای دریایی بیها آن عروسسیگاری

 ها( باور دارند.سیگاری

ام کنترل دارم. من از اینکه به چیزی وابسته بودم های دیگر زندگیوی دارم و بر همه جنبهدانستم که اراده قمی

 کند، متنفر بودم.ام را خراب میدانستم که زندگی من و آینده خانوادهکه اینقدر از آن متنفر بودم و می

از خود را برای شما توصیف های سیاه شوم، وابستگی و نفرت توانم شادی مطلق رهایی از این سایهمن حتی نمی

ها نه با حسادت، بلکه با دلسوزی توانید به سیگاریتوانم به شما بگویم که چقدر خوب است که میکنم. من نمی

 اید، نگاه کنید.اید و دیگر در دام نیفتادهبرای آنها و احساس شعف از اینکه شما رها شده

پرداخته است. به منظور رعایت انصاف و با تمایل به ارائه  دو فصل آخر به مزایای قابل توجه غیرسیگاری بودن

 کند.یک گزارش متعادل، فصل بعدی مزایای سیگاری بودن را فهرست می
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 فصل بیست و یکم
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 فصل بیست و دوم

 روش اراده برای ترک

 

که به  هاییپذیرفته شده در جامعه ما است که ترک سیگار بسیار سخت است. حتی کتاب« واقعیت»این یک 

گونه سیگار را ترک کنید، معمولاً با گفتن اینکه کل فرآیند چقدر سخت و ناخوشایند کنند چشما توصیه می

های این شوند. حقیقت این است که اگر به روش صحیح آن را انجام دهید )یعنی دستورالعملاست، شروع می

چرا مردم ممکن است این جمله را زیر توانم درک کنم که کتاب را دنبال کنید( مسخره آسان است. من می

 سوال ببرند، اما فقط برای یک لحظه به طور مفصل به آن فکر کنید.

ها تمرین بسیار سخت اگر هدف شما دویدن یک مایل در چهار دقیقه است، این کار سختی است. شما باید سال

جام آن نباشید. در واقع، تا زمانی را پشت سر بگذارید و حتی در آن صورت ممکن است از نظر جسمی قادر به ان

 شد.که راجر بانیستر سد چهار دقیقه را شکست، این کار غیرممکن تلقی می

شما به عنوان یک سیگاری که در شرف تلاش برای ترک هستید، ممکن است احساس کنید که در شرف انجام 

ست که سیگار بعدی خود را روشن کاری غیرممکن هستید، اما در واقع تنها کاری که باید انجام دهید این ا

کند. برخلاف غذا یا نوشیدنی، سیگار برای بقا نکنید. به هر حال، هیچ کس شما را مجبور به سیگار کشیدن نمی

 خواهید ترک کنید، چرا باید سخت باشد؟ضروری نیست. پس اگر می

کنند. من روش اراده را را سخت می ها هستند که با تکیه بر روش اراده، آندر واقع، اینطور نیست. این سیگاری

کنم. بیایید به شود سیگاری احساس کند که در حال فداکاری است، تعریف میبه عنوان هر روشی که باعث می

 تر به این موضوع نگاه کنیم.طور مفصل

ایی که شما هرگز تصمیم نگرفتید که تا آخر عمر سیگاری شوید. شما چند نخ سیگار را آزمایش کردید و از آنج

توانید معتاد شوید و متقاعد شدید که هر زمان که طعم آنها آنقدر وحشتناک بود، باور کردید که هرگز نمی

 توانید آن را متوقف کنید.بخواهید می
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خریم و اگر سیگار در دسترس نداشته باشیم یا در حال رفتن به موقعیتی قبل از اینکه متوجه شویم، آنها را می

کنیم. سیگار کشیدن، خیلی آرام اما خیلی قاطعانه، به انیم سیگار بکشیم، احساس ناراحتی میتوباشیم که نمی

بخشی از زندگی ما تبدیل شده است. ما همیشه سیگارهای خود را در دسترس داریم و شروع به این باور 

نیم و غیره. ما در کنند تا استراحت کنیم، تمرکز کنیم، استرس را مدیریت ککنیم که آنها به ما کمک میمی

های زیادی را که بدهد. ما به راحتی تناقض« انگیزه»کنیم تا به ما های مختلف به سیگار تکیه میموقعیت

گیریم. مانند این واقعیت که ما از سیگار به عنوان یک محرک در پیرامون سیگار کشیدن وجود دارد نادیده می

از بین بردن »بخش در عصر برای کمک به ما برای ن یک آرامصبح برای کمک به ما برای شروع کار و به عنوا

ها بدون آنها به رسد غیرسیگاریکند که به نظر میکنیم. همچنین به ذهن ما خطور نمیاستفاده می« استرس

کنیم کشیم که فکر نمیکنند. چه آشکارا آن را بپذیریم یا نه، به زودی به این دلیل سیگار میخوبی کار می

 م آن را متوقف کنیم.بتوانی

افتد، اما از آنجایی که بسیار ظریف است تحقیقات نشان داده است که اعتیاد به نیکوتین خیلی سریع اتفاق می

ها ها طول بکشد تا سیگاری)برخلاف، مثلاً اعتیاد به هروئین که اثرات دارو کاملاً مشهود است(، ممکن است سال

ایم تا باور کنیم که به این به این دلیل است که ما شستشوی مغزی داده شدهاند. این متوجه شوند که معتاد شده

توانیم بریم. این یک تفکر تحریف شده است: از آنجایی که وقتی نمیکشیم که از آن لذت میدلیل سیگار می

 دهد.کشیم لذت زیادی به ما میکنیم که وقتی سیگار میشویم، فرض میسیگار بکشیم بدبخت می

ها شویم که مشکل داریم. اولین تلاشکنیم ترک کنیم، متوجه میلاً فقط زمانی که برای اولین بار سعی میمعمو

برای ترک اغلب در روزهای اولیه است و با کمبود پول نقد به عنوان یک دانشجو یا با درک اینکه در حین ورزش 

 شود.آوریم، ایجاد مینفس کم می

زا هستند و از قضا، در مواقع استرس است که نیاز ما به سیگار خود استرس به خودی« محرک»این رویدادهای 

زا شود. بنابراین ما در حال تلاش برای انجام کاری هستیم که آن را یک کار بسیار استرسکشیدن بیشتر می

ا به سرعت به سیگار کشیدن داریم. م« نیاز»دانیم )ترک سیگار( در زمانی که از قبل استرس داریم و بیشتر می

پذیر نیست )هرگز به ذهن خود در زمان چنین استرسی امکان« گاهتکیه»رسیم که انجام بدون به این نتیجه می

ای برای کند که سیگار باعث ایجاد بخشی از استرس است(، بنابراین شروع به جستجوی بهانهما خطور نمی

برای ترک نبود. بنابراین ما تصمیم « ناسبیزمان م»گوییم که کنیم. ما به خودمان میسیگار کشیدن می

گیریم تا زمانی که استرس کمتری در زندگی ما وجود داشته باشد یا اصلاً استرس نداشته باشیم، صبر کنیم می
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دهد، زیرا تا ای عالی برای ادامه سیگار کشیدن به طور نامحدود میتا دوباره تلاش کنیم. البته، این به ما بهانه

ای داشته باشیم که استرس نداشته باشیم، کشید، استرس خواهید داشت. اگر تا به حال دورهگار میزمانی که سی

 کنیم زیرا به استرس نیاز داریم تا انگیزه لازم را برای این کار ایجاد کنیم.سیگار را ترک نمی

شود. از یک طرف، ما نامیم تبدیل میمی« های سریالیترک کننده»این به یک الگوی رایج در بین آنچه ما 

ایم تا زا است، اما در طول زندگی خود شستشوی مغزی داده شدهکنیم که سیگاری بودن استرساحساس می

ها بسیار گیج کننده است و این برد. این موضوع برای سیگاریباور کنیم که سیگار استرس را از بین می

دارد. ما معتقدیم که اگر ز دیدن وضعیت واقعی باز میکند و ما را اسردرگمی است که ترس از ترک را ایجاد می

فایده است زیرا به سیگاری کمک توانیم بر این مسائل غلبه کنیم، اما البته اراده بیاراده لازم را داشته باشیم، می

 کند تا معضل سیگار کشیدن را حل کند و تمایل به سیگار کشیدن را از بین ببرد.نمی

که او طرز فکر خود را در مورد سیگار تغییر نداده و میل به سیگار کشیدن را حفظ کرده در نتیجه، از آنجایی 

کند، واقعاً یک غیرسیگاری نیست، بلکه یک سیگاری است که در حال حاضر به است، کسی که با اراده ترک می

که با استفاده از  دهد. به همین دلیل است که بازگشت به سیگار در بین افرادیخود اجازه سیگار کشیدن نمی

برند. آنها معتقدند که آنها هرگز میل به سیگار کشیدن را از بین نمی -کنند بسیار رایج است اراده ترک می

کنند. این حس محرومیت و فداکاری است سیگار چیزی به آنها داده است و اکنون خود را از آن چیز محروم می

. به آن فکر کنید، چه کسی بیشتر احتمال دارد که به سیگار داردکه میل به سیگار کشیدن را زنده نگه می

 خواهد؟خواهد سیگار بکشد یا کسی که میبرگردد: کسی که نمی

به بیان ساده، کلید تبدیل شدن به یک غیرسیگاری خوشحال، از بین بردن میل به سیگار کشیدن است. بدون 

دن آن نیست. به همان روشی که برای انجام ندادن تمایل به سیگار کشیدن، نیازی به اراده برای انجام ندا

کارهای دیگری که هیچ میلی به انجام آنها ندارید، به اراده نیاز ندارید. تا زمانی که کسانی که با اراده ترک 

کنند این موضوع را درک نکنند، همچنان میل به سیگار کشیدن خواهند داشت و برای مبارزه با آن میل باید می

 استفاده کنند.از اراده 

برخی  -کنند ها شروع به امیدواری به این احتمال میپس از مدتی تلاش و عدم موفقیت در ترک، اکثر سیگاری

شوند. ما که ناگهان یک روز صبح بدون تمایل به سیگار کشیدن از خواب بیدار می -پردازی گویند خیالمی
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شنویم که این اتفاق برای آنها افتاده ا جان یا بتسی را میهای شهری در مورد برت یا جین یها و افسانهداستان

 «(.خواهم سیگار بکشممن به آنفولانزا مبتلا شدم و بعداً متوجه شدم که دیگر نمی»است )مثلاً 

ام و آنها به ندرت به شنوم، آنها را بررسی کردهخودتان را گول نزنید. من هر زمان که در مورد این شایعات می

ها قبل از آن از نظر ذهنی خود را برای ترک رسند. معمولاً سیگاری ماهی هستند که به نظر میسادگی چیز

 کند.آماده کرده است و از پرهیز تحمیل شده بر او از بیماری به عنوان محرکی برای شروع یک تلاش استفاده می

اند که آنها را شوک را تجربه کردهکنند، نوعی سیگار را ترک می« همینطوری»بیشتر اوقات در مورد افرادی که 

به عمل واداشته است. شاید یکی از دوستان نزدیک یا بستگان آنها به تازگی بر اثر یک بیماری مرتبط با سیگار 

من فقط تصمیم گرفتم ترک کنم و »گویند: کشیدن فوت کرده باشد یا خودشان ترسیده باشند. آنها به مردم می

دهد. خیلی بهتر از این است که اعتراف ا مصمم، عملگرا و بدون مزخرف نشان میزیرا این آنها ر« همین بود

 کنید که به این دلیل ترک کردید که از سیگاری ماندن وحشت داشتید.

کنم. صادقانه بگویم، من از هر چیزی که به مردم در من را اشتباه نفهمید. من از چنین افرادی انتقاد نمی لطفاً

ناکی دارم این های ترسکنم. با این حال، مشکلی که من با چنین تاکتیکحمایت میترک سیگار کمک کند، 

کند که چقدر ها، سیگاری سابق فراموش میها و ماهاست که آنها تمایل ندارند دوام بیاورند. با گذشت هفته

به سیگار کشیدن مقابله اند یا واقعاً با میل خود ترسیده بود. از آنجایی که آنها شستشوی مغزی را از بین نبرده

شوند که ها پس از ترک، آنها متوجه میها یا حتی ماهرسد. هفتهاند، پس از مدتی سیگار جذاب به نظر مینکرده

خواهند سیگار بکشند و برای انجام ندادن آن باید از اراده استفاده کنند. متأسفانه، این معمولاً با بازگشت به می

کشد تا ثابت کند که آن را می« فقط یک نخ سیگار»گوید که یگاری سابق به خود میرسد. سسیگار به پایان می

شوند و با عصبانیت و تر معتاد میالبته آنها این بار حتی سریع«. تا ببیند چه حسی دارد»ترک کرده است یا 

 کنند.اند، خود را سرزنش میناامیدی از اینکه دوباره در همان دام افتاده

های دیگر های روش اراده و اینکه چرا ترک با استفاده از اراده )و من همه روشزئیات بیشتر به نقصبیایید با ج

 گیرم( بسیار سخت و ناخوشایند است، بپردازیم.را به عنوان اراده در نظر می

افتد که کنیم، اما هر از گاهی اتفاقی میما در بیشتر عمر خود سر خود را در مورد سیگار کشیدن در شن فرو می

شود سعی کنیم سیگار را ترک کنیم. به عنوان یک گام اولیه، ما جوانب مثبت و منفی سیگار کشیدن را باعث می
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کند: با هر ارزیابی منطقی، فقط یک نتیجه وجود دارد، دانستیم تأیید میسنجیم. این چیزی را که همیشه میمی

 کن! ترک را سیگار

یای ترک امتیاز دهید و یک تمرین مشابه را با مزایای سیگار کشیدن انجام دهید، اگر بنشینید و از ده به همه مزا

های تعداد کل امتیازات برای ترک بسیار بیشتر از تعداد امتیازات برای سیگاری ماندن خواهد بود. حتی سیگاری

 قهار نیز تمایل ندارند با این موضوع مخالفت کنند.

که به عنوان یک غیرسیگاری بهتر خواهد بود، اما معتقد است که تبدیل داند با این حال، اگرچه سیگاری می

شدن به یک غیرسیگاری مستلزم فداکاری عظیمی است. اگرچه این یک توهم است، اما یک توهم قدرتمند 

 رسد که در اوقاترسد سیگار برای او بسیار گرانبها است و به نظر میداند چرا، اما به نظر میاست. سیگاری نمی

 خوب و بد به آن نیاز دارد.

هاست که در معرض شستشوی مغزی قرار گرفته است که سیگار گرانبها است و این توهم توسط اعتیاد او سال

تواند سیگار بکشد، احساس ناراحتی کند. شود وقتی نمیفیزیکی او به نیکوتین تقویت شده است که باعث می

مغزی حتی قدرتمندتری در مورد اینکه ترک سیگار چقدر سخت علاوه بر این، او همچنین باید با شستشوی 

 است، مقابله کند.

اند، اما هنوز به شدت ها سیگار را ترک کردههای وحشتناکی از افرادی شنیده است که ماههر سیگاری داستان

از تجربه رسد قصد دارند هر ثانیه های سابق تلخی هستند که به نظر میکنند. سپس سیگاریهوس سیگار می

هاست هایی در مورد افرادی که سالها همچنین از داستاندردناک خود را با شما به اشتراک بگذارند. سیگاری

اند، آگاه هستند. تبلیغات تلویزیونی ضد اند و فوراً دوباره معتاد شدهاند، اما دوباره به سیگار برگشتهسیگار نکشیده

توانند دهد که هنوز نمیدر مراحل پیشرفته سرطان و آمفیزم نشان میهایی را سیگار و ترک سیگار که سیگاری

توانند ترک کنند، پس من چه های بیچاره نمیافزاید. اگر آن سیگاریسیگار را ترک کنند، به سردرگمی می

 شانسی دارم؟

کنیم. شروع میالعاده با حس هیجان و انتظار، با حس ناامیدی و یأس بنابراین ما به جای شروع این سفر فوق

خواهم سعی کنم سیگار را ببینید، من می»گوییم: گاهی اوقات حتی به خانواده، دوستان و همکاران خود می

 «پذیر و بدخلق خواهم بود. سعی کنید با من کنار بیایید.ترک کنم، بنابراین برای چند ماه تحریک
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گ، که از قبل پر از ترس، بدبختی و افسردگی است. بنابراین ما در اینجا هستیم، در شرف حمله به این پروژه بزر

ایم که این کار سخت و ناخوشایند خواهد بود و مطمئن هستیم که در هر صورت شکست خواهیم متقاعد شده

ها قبل از اینکه حتی شروع شوند، محکوم به شکست هستند. صادقانه خورد. با این چارچوب ذهنی، بیشتر تلاش

 کند.شوم که کسی با این رویکرد سیگار را ترک میزده میبگویم، من شگفت

شود چند روز بدون سیگار کشیدن زنده بماند. کند، موفق میبیایید تصور کنیم که کسی که با اراده ترک می

شود چیزی کم کند. هیچ درد فیزیکی وجود ندارد، اما احساس میذهن او اکنون شروع به فریب دادن او می

کند. ما مطمئن نیستیم که به چه چیزی نیاز شود و سیگاری را تسخیر میتر و بیشتر میاست. این احساس بیش

ایم و کند. ما یک نیاز روانی به سیگار کشیدن ایجاد کردهداریم، اما مطمئن هستیم که سیگار آن را فراهم می

با تلاش برای فکر نکردن به کنیم توانیم بر آن غلبه کنیم استفاده از اراده است. ما سعی میتنها راهی که می

کند که شما حتی بیشتر به آن فکر کنید. به سیگار کشیدن با آن مقابله کنیم، اما البته این فقط تضمین می

 توانیم به آن فکر کنیم سیگار کشیدن است و شروع به گفتن چیزهایی مانند:زودی تنها چیزی که می

ه کنید. همه ما ممکن است فردا بمیریم. من ممکن است زیر زندگی خیلی کوتاه است. به یازده سپتامبر نگا»

 «شود.گویند این روزها همه چیز باعث سرطان شما میاتوبوس بروم. من احتمالاً خیلی دیر شده است. آنها می

ا زام. من باید تا بعد از کریسمس / بعد از تعطیلات / بعد از این اتفاق استرسمن زمان اشتباهی را انتخاب کرده»

 «کردم.ام صبر میدر زندگی

توانم کارم را به درستی انجام دهم. خانواده پذیر و بدخلق هستم. من نمیتوانم تمرکز کنم. من تحریکمن نمی»

و دوستانم من را دوست نخواهند داشت. بیایید با آن روبرو شویم، به خاطر همه، من باید دوباره سیگار کشیدن 

تایید شده هستم و هیچ راهی وجود ندارد که من بدون سیگار دوباره خوشحال را شروع کنم. من یک سیگاری 

)این یکی من را سی و سه سال سیگاری نگه « اند.شوم. برخی از مردم فقط برای سیگاری بودن به دنیا آمده

 داشت.(

ند، نوعی کشود. وقتی سیگار را روشن میپذیرد و تسلیم میدر این مرحله، سیگاری معمولاً شکست را می

خود را از آن محروم »تواند کاری را که آید. از یک طرف، توهم آرامش از اینکه میاسکیزوفرنی به سراغش می

انجام دهد، وجود دارد. از طرف دیگر، سیگار طعم وحشتناکی دارد. سیگاری عمیقاً از مجبور شدن « کرده است

کند. به همین دلیل است که سیگاری این کار را می تواند درک کند که چرابه سیگار کشیدن متنفر است و نمی
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کند که فاقد اراده است. در واقع، این کمبود اراده نیست که مشکل است، بلکه تضاد اراده است. این تضاد فکر می

خواهد به سیگار خواهد ترک کند، اما هر سیگاری میاست که در ریشه معضل سیگاری است: هر سیگاری می

 د.کشیدن ادامه ده

رد چون اراده کافی ندارد، بلکه به این دلیل که نتوانسته تضاد اراده را حل کند. خوسیگاری در ترک شکست نمی

شود به وضعیت موجود بازگردد. با توجه به اطلاعاتی که در نتیجه این عدم موفقیت در حل تعارض، او مجبور می

دبخت هستید، فایده سالم بودن چیست؟ اگر بدبخت در اختیار دارد، این یک تصمیم نسبتاً منطقی است. اگر ب

تر بسیار بهتر از یک زندگی تر و شیرینهستید، فایده ثروتمند بودن چیست؟ مطمئناً داشتن یک زندگی کوتاه

 تر است؟تر و بدبختطولانی

بلکه  تر است،درست برعکس. زندگی به عنوان یک غیرسیگاری نه تنها طولانی -خوشبختانه این درست نیست 

کشیدم توانم به شما اطمینان دهم که من هنوز سیگار میتر است. اگر این درست نبود، میبی نهایت لذت بخش

 .طورهمیناند نیز آمریکایی که قبلاً با موفقیت سیگار را ترک کرده 60000000و 

کنند، هیچ ربطی به می ها هنگام تلاش برای ترک با استفاده از اراده تجربهبعدی که سیگاری« هوس»بدبختی و 

واقعی « هوس»شود، اما ترک فیزیکی نیکوتین ندارد. درست است که این ترک است که اغلب باعث بدبختی می

 شود و ناشی از شک و تردید است.یک احساس فیزیکی است که از یک فرآیند ذهنی ناشی می

اری است، شروع به احساس محرومیت از آنجایی که سیگاری با این احساس شروع کرده است که در حال فداک

زا باشد. از آنجایی که سیگاری سیگار کشیدن را با تواند استرسخواهیم میکند. محروم شدن از چیزی که میمی

خواهد سیگار بکشد. با این حال، از کند، میداند، به محض اینکه سیگار را ترک میتسکین استرس مرتبط می

تواند سیگار بکشد، بنابراین احساس محرومیت و بدبختی بیشتر ترک کند، نمی آنجایی که قرار است سیگار را

کرد، اما البته این تنها کاری است که او شود. او به عنوان یک سیگاری، با یک نخ سیگار خودش را شاد میمی

دن سیگار، خودش را از یابد تا اینکه بالاخره سیگاری بیچاره با روشن کرتواند انجام دهد و این روند ادامه مینمی

های اراده به معنای واقعی کلمه چند دهد که چرا بسیاری از تلاشدهد. این پویایی توضیح میبدبختی نجات می

 کشد.دقیقه طول می

شود. اگر هدف شما این است که تا آخر مشکل دیگر رویکرد اراده این است که موفقیت در قالب منفی تعریف می

اید؟ این اید تا زمانی که بقیه عمر خود را زندگی نکردهفهمید که موفق شدهچگونه می عمر سیگار نکشید، پس
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شود که افراد با استفاده از روش اراده به سختی بتوانند به موضوع سیگار کشیدن پایان دهند و به امر باعث می

نه و اینکه چگونه یا چه زمانی  اند یازندگی خود ادامه دهند. در عوض، اکثر آنها در مورد اینکه آیا موفق شده

شوند. به همین دلیل است که بسیاری از کسانی که با اند، دچار شک و تردید میفهمند که واقعاً رها شدهمی

ها پس از خاموش های استرس، گاهی اوقات حتی سالهای اجتماعی یا در دورهکنند، در موقعیتاراده ترک می

 کنند.پذیری مییبکردن آخرین سیگار خود، احساس آس

های آنها به ما کمک کند واقعاً بدبخت کننده است، تلاشدر حالی که این موضوع برای کسی که با اراده ترک می

ها پس از نیکوتین سال« هوس»هیچ ربطی به نیکوتین ندارد. ادامه « هوس»کند تا تأیید کنیم که بدبختی یا می

 ترک بدن غیرممکن است.

خواهند تظر اتفاقی هستند و در عین حال امیدوارند که این اتفاق نیفتد. آنها به شدت میها مناین سیگاری

سیگار بکشند، اما امیدوارند که هرگز این کار را نکنند. این یک وضعیت نسبتاً بدبختانه است. گذراندن زندگی با 

 تواند سرگرم کننده باشد؟این امید که اتفاقی نیفتد چقدر می

هنی است و بنابراین )با برند، کاملاً ذام، بدبختی بسیار واقعی که این افراد با اراده از آن رنج میهمانطور که گفته

شود. هیچ دردی وجود طرز فکر درست( کاملاً قابل اجتناب است. این موضوع توسط شک و تردید ایجاد می

موضوع ناراحت کننده است زیرا زندگی آنها حتی اگر ندارد، اما آنها هنوز هم وسواس سیگار کشیدن دارند. این 

مستی »دیگر سیگار نکشند، همچنان تحت سلطه سیگار است. اگر این مقایسه خام را ببخشید، آنها معادل 

ترین افرادی هستند که معتادان به الکل گمنام هستند. جای تعجب نیست که اینها برخی از ناراضی« خشک

کنیم و ترس وحشتناکی از ترک و تبدیل شدن به یکی از رد، یا اینکه ما به آنها نگاه میاحتمالاً ملاقات خواهید ک

 کنیم.آنها پیدا می

 کند:شود، ترس شروع به ایجاد شدن میهمانطور که شک و تردیدها بیشتر می

 «کشد؟ها چقدر طول میهوس»

 «آیا من دوباره خوشحال خواهم شد؟»

 «از رختخواب بلند شوم؟خواهد صبح آیا دوباره دلم می»
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 «آیا دوباره از یک وعده غذایی لذت خواهم برد؟»

 «آیم؟چگونه با استرس کنار می»

 «آیا دوباره از یک موقعیت اجتماعی لذت خواهم برد؟»

سیگاری منتظر است که اوضاع بهتر شود، اما تا زمانی که احساس کند محروم شده است، بدبخت خواهد ماند. و 

 رسد.تر به نظر میتر و مطلوباین مدت سیگار مطلوب البته در تمام

شود. اما چیزی به نام کشد و همه چیز درست میمی« فقط یک نخ سیگار»گوید که سپس سیگاری به خود می

کند، نیکوتین شروع به ترک بدن وجود ندارد. به محض اینکه آن سیگار را خاموش می« فقط یک نخ سیگار»

شود. تقریباً خالی و ناامن )یعنی علائم جسمی ترک نیکوتین( دوباره ظاهر می کند و احساس قدیمیمی

 «.یک سیگار دیگر روشن کن»گوید: بلافاصله، صدایی در ذهن او می

کند، او از ترس اینکه دوباره معتاد شود )خیلی دیر است، او قبلاً معتاد شده است( بلافاصله سیگار را روشن نمی

ترین شیب است. او در لغزنده« امن»کند تا فکر کند که ز یا حتی چند هفته صبر میاما چند ساعت، چند رو

کشند: فقط اکنون پذیرند و به زودی دوباره به طور تمام وقت سیگار میلغزنده قرار دارد. اکثر آنها شکست را می

 .کنندآنها علاوه بر احساس بدبختی، احساس عصبانیت، ناامیدی، گناه و حماقت نیز می

شوند، تمایل دارند این فرآیند را سخت و ناخوشایند بدانند و باید هایی که با روش اراده موفق میحتی سیگاری

ها پس از ترک سیگار. دلیل این امر این است که آنها هرگز واقعاً با شستشوی دائماً هوشیار باشند، اغلب سال

ماند. اعتیاد از بین رفت، میل به سیگار کشیدن باقی میها پس از اینکه جنبه فیزیکی آیند. مدتمغزی کنار نمی

و بنابراین احساس بدبختی و محرومیت  -گاهی اوقات به طور نامحدود  -کند تر میرا طولانی« هاهوس»این 

، کندهمچنان ادامه دارد. در نهایت، اگر او بتواند به اندازه کافی بدون سیگار زنده بماند، کسی که با اراده ترک می

کند که زندگی ادامه دارد و زندگی بدون سیگار حتی ممکن است قابل تحمل شروع به پذیرش این موضوع می

رسند و آنها هرگز به دستاورد خود نمی -کند های بزرگ کسی است که با اراده ترک میشود. این یکی از تراژدی

 برند.از آزادی خود از بردگی سیگار کشیدن لذت نمی

کنم که این به کنند، اما من احساس میبسیاری از مردم با استفاده از اراده سیگار را ترک میدرست است که 

کند. موفقیت واقعی در زمینه ترک سیگار زمانی است که شما از غیرسیگاری خودی خود موفقیت را تعریف نمی
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دهد، ین دستاورد به شما میانگیزترتوانید از سلامتی، شادی و آزادی که این شگفتبودن خوشحال هستید و می

 لذت ببرید.

ها هستند. بر اساس مجله کنترل دخانیات، ها بسیار بیشتر از موفقیتحقیقت این است که با اراده، شکست

درصد متغیر است.  5تا  2ماهه با استفاده از اراده محض بدون آموزش، انگیزه یا حمایت از  12میزان موفقیت 

دهد که میزان های محبوب ترک دشوار است، اما مطالعات نشان مییر روشسنجش میزان موفقیت برای سا

 12ها، آدامس نیکوتین و غیره( و برای درمان جایگزینی نیکوتین )چسب ٪7ترک واقعی در زندگی واقعی حدود 

 است.  Champix« انگیزداروی شگفت»برای آخرین  ٪15و  Zyban (Wellbutrin)برای  ٪15تا 

شکست  ٪95ترین آن موفقشکست در دوازده ماه و کم ٪85نوع رویکرد اراده، « ترینموفق»، به عبارت دیگر

 شدند.دادند، در عرض یک ماه تعطیل میدارد. اگر مراکز سمینار ما این نوع نتایج را ارائه می

بفهمند که چرا کند تا ها کمک نمیدلیل این عدم موفقیت با رویکرد اراده برای من واضح است. این به سیگاری

کشند یا با میل روانی به روشن کردن سیگار مقابله کنند. تا زمانی که میل به سیگار کشیدن باقی سیگار می

تواند برای بقیه عمر بسیاری از کسانی که با اراده بماند، سیگاری برای رهایی تلاش خواهد کرد. این میل می

پذیر ها پس از ترک سیگار، بسیار آسیبه چرا آنها حتی سالدهد ککنند، باقی بماند و این توضیح میترک می

 هستند.

اند. همانطور که برند، اما با ترک سیگار خود را محروم کردهآنها همچنان معتقدند که از سیگار کشیدن لذت می

ود، هیچ ام، لذت بردن به آن ربطی ندارد. هرگز هم نداشته است! اگر لذت دلیل سیگار کشیدن مردم باغلب گفته

بریم زیرا مجبوریم. اگر به سیگار کنیم که از آنها لذت میکشید. ما فرض میکس بیش از یک نخ سیگار نمی

کردیم. به همین دلیل است که بسیاری از ، احساس حماقت می«بردیملذت نمی»دادیم و از آن کشیدن ادامه می

کشیم. اگر هر بار که سیگار را روشن سیگار میشویم که داریم کشیم، به سختی متوجه میسیگارهایی که می

بودیم و اینکه این ممکن است همان سیگاری باشد که کردیم، باید به شدت از بو، طعم، عواقب آن آگاه میمی

 رفت.شود، حتی توهم لذت نیز از بین میباعث سرطان ریه می
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 سومفصل بیست و 

 مراقب کاهش سیگار باشید

 

، به «هیولای کوچک»یا به عنوان یک قدم به سوی ترک یا به عنوان تلاشی برای کنترل ها بسیاری از سیگاری

اند از این استراتژی حمایت شوند. فقط افرادی که هرگز در زندگی خود سیگار نکشیدهکاهش سیگار متوسل می

 کنند.می

تواند ش سیگار است که میهای ما برای کاهبه عنوان یک قدم برای توقف، کاهش سیگار کشنده است. این تلاش

 ما را تا آخر عمر در دام نگه دارد.

افتد. پس از چند ساعت یا چند روز پرهیز با معمولاً کاهش سیگار پس از یک تلاش ناموفق برای ترک اتفاق می

نم، هیچ راهی وجود ندارد که من بتوانم سیگار را ترک ک»گوید: استفاده از اراده، سیگاری چیزی شبیه به این می

 «.کشمدهم و فقط سیگارهای خاص را میبنابراین من آن را کاهش می

 افتد.اتفاقات وحشتناکی می

خواهد مانند قبل تغذیه شود، اما اکنون شما فقط او را به دارید که میرا زنده نگه می« هیولای کوچک»شما 

روانی برای سیگار « هوس» - «هیولای بزرگ»کند که کنید. این شما را مجبور میصورت محدود تغذیه می

 را بیشتر و با شدت بیشتری تجربه کنید. -کشیدن 

کنید که زندگی شما در انتظار سیگار کنید، آرزو میشما تمام زندگی خود را صرف نگاه کردن به ساعت خود می

 بعدی از بین برود.

در حال ترک هستید، اما برای تمام تلاش و شما بدترین دنیاها را دارید. شما باید از اراده استفاده کنید که انگار 

 شوید!کشید، حتی غیرسیگاری هم نمیزحمتی که می
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برید. شما کنید که از هیچ یک از آنها لذت میکشید، به ندرت احساس میوقتی به اندازه دلخواه خود سیگار می

دهید، پرهیز سیگار را کاهش میدهید. با این حال، وقتی کشید زیرا این کاری است که شما انجام میسیگار می

 کند که هر نخ سیگار گرانبها است.خودخواسته این احساس را ایجاد می

دهیم، هر زمان که بخواهیم از کنید، همه اینها واضح است. وقتی سیگار را کاهش میباز هم، وقتی به آن فکر می

دقیقه یکبار، اما خودمان را  45م، مثلاً هر کنیم. ما هنوز هم میل به سیگار کشیدن داریسیگار کشیدن پرهیز می

یابد کنیم. در طول این مدت، میل ما به سیگار کشیدن افزایش میبه یک نخ سیگار در هر دو ساعت محدود می

به نظر « تربخشلذت»توانیم آن را بخارانیم، صبر کنیم، وقتی بالاخره می« خارش»و هر چه بیشتر برای خاراندن 

 رسد.می

لذت »این نیز یک توهم است زیرا چیزی که ما هنگام سیگار کشیدن پس از یک دوره پرهیز از آن البته 

 خود سیگار نیست، بلکه پایان دادن به وضعیت تمایل یا نیاز به آن است.« بریممی

پس از یک دوره پرهیز « خاص»این موضوع در تمام زندگی سیگاری ما مشهود است. بسیاری از سیگارهای 

اولین سیگار روز، سیگار بعد از غذا، سیگار بعد از یک پرواز طولانی و غیره. هر چه دوره درک شده  -د آینمی

 شود.هنگام روشن کردن سیگار بیشتر می« لذت»تر باشد، توهم آرامش یا بین سیگارها طولانی« رنج»

خوابند، ترک هر شب که میها مشکل اصلی ترک سیگار، جنبه شیمیایی اعتیاد نیست. این آسان است. سیگاری

که ما را به شدت « هاییهوس»کند. کنند و این کمترین ناراحتی برای آنها ایجاد نمینیکوتین را تجربه می

ها قبل از کنند. صبح، اکثر سیگاریترساند، در واقع آنقدر خفیف هستند که حتی شما را از خواب بیدار نمیمی

خورند. از آنجایی که این روزها شوند. بسیاری صبحانه میخواب خارج میروشن کردن سیگار، در واقع از اتاق 

کنند تا در راه محل کار خود باشند تا کشند، بسیاری صبر میهای خود سیگار میافراد بسیار کمی در خانه

 سیگار را روشن کنند.

دهد. جالب اینجاست آزار نمی مانند و این آنها راها هر شب بین هشت تا ده ساعت بدون سیگار میاکثر سیگاری

کنند. با این حال، ترکی توانند این کار را در طول روز انجام دهند. آنها موهای خود را میکه بسیاری از آنها نمی

 کنیم، چه بیدار باشیم و چه خواب، یکسان است.که ما تجربه می
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ها و تقریباً همه است. از قضا، همه سیگارینه، وسواس ما به جنبه شیمیایی اعتیاد نابجاست. مشکل واقعی روانی 

شود که راه حل یک قرص یا یک چسب است. من هنوز با دانند، اما با این حال به ما گفته میپزشکان این را می

های دارویی در آن بسیار ضعیف باشد، اما ام که میزان موفقیت درمانحوزه دیگری از پزشکی برخورد نکرده

 شود.درمان محسوب می« لاییاستاندارد ط»همچنان 

ها با آن روبرو هستند، مقابله با شستشوی مغزی است که همه ما در معرض آن قرار چالش واقعی که سیگاری

گاه ای از شستشوی مغزی، ایده سیگار به عنوان یک پاداش یا یک درمان ویژه یا یک تکیهایم. بخش عمدهگرفته

شود که شما برای مدت طولانی )یعنی زمانی که کند. این باعث مییاست. کاهش سیگار این توهم را تقویت م

کند که گرانبهاترین چیز روی زمین کنید( احساس بدبختی و محرومیت کنید و این شما را متقاعد میپرهیز می

سیگار بعدی است. حتی اگر ممکن است برای مدتی کمتر سیگار بکشیم )در تجربه من، کاهش سیگار هرگز 

یک روز یا بیشتر طول نکشید(، اما در طول این مدت شما بیشتر از همیشه برده هستید. سیگار بر تمام بیش از 

 زندگی شما تسلط دارد.

ای نیست که در تلاش برای کاهش سیگار است. او از این توهم معتادان به مواد انگیزتر از سیگاریهیچ چیز غم

خواهد سیگار بکشد. در واقع، عکس این موضوع صادق متر میبرد که هر چه کمتر سیگار بکشد، کمخدر رنج می

کند و بیشتر از اینکه بالاخره است. هر چه کمتر سیگار بکشد، بیشتر خارش روانی سیگار کشیدن را تحمل می

 برد.بتواند آن خارش را بخاراند، لذت می

شود، که به طعم آن آگاه می یک نکته کمی عجیب در مورد کاهش سیگار این است که سیگاری اغلب بیشتر از

کند که دارد، اما او تعجب میداند. این موضوع او را از سیگار کشیدن باز نمیطور معمول آن را ناخوشایند می

شویم که کند. مانند اعتیاد شیمیایی، طعم یک طعمه قرمز است. ما اغلب متوجه میچرا این کار را می

د که طعم بدترین آنها را دارند. اولین سیگار روز یک مثال کلاسیک است. گرانبهاترین سیگارهای ما آنهایی هستن

ترین آنهاست، اما همان سیگاری است که باعث سرفه و پف ها، اولین سیگار روز مهمبرای بسیاری از سیگاری

 شود.کردن آنها می

از بین ببرید. مگر  ضروری است که قبل از کشیدن آخرین سیگار، تمام توهمات مربوط به سیگار کشیدن را

برید از بین ببرید، هیچ راهی برای اثبات آن پس از تبدیل اینکه این توهم را که از طعم برخی سیگارها لذت می

شدن به یک غیرسیگاری بدون معتاد شدن دوباره وجود نخواهد داشت. بنابراین، مگر اینکه از قبل در حال 
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کنید. شش پک بزرگ بزنید و هر پک را تا جایی که  سیگار کشیدن هستید، اکنون یک نخ سیگار روشن

های خود بکشید. حالا از خودتان بپرسید که چه چیزی در مورد طعم آن است که از آن توانید به داخل ریهمی

 برید.لذت می

بود، شاید، مانند من، شما معتقدید که فقط برخی سیگارها طعم خوبی دارند، مانند سیگار بعد از غذا. اگر اینطور 

توانند طعم متفاوتی داشته کشیدید؟ به هر حال، چگونه دو نخ سیگار از یک پاکت میپس چرا بقیه را سیگار می

 باشند؟

حرف من را قبول نکنید. خودتان ببینید. پس از غذا به طور آگاهانه یک نخ سیگار بکشید تا ببینید آیا طعم آن 

کند که سیگار بعد از غذا یا در یک موقعیت اجتماعی درک میبا بقیه متفاوت است یا خیر. دلیلی که سیگاری 

بریم، چه سیگاری باشیم و تر است، این است که در چنین مواقعی ما به هر حال از خودمان لذت میلذت بخش

چه نباشیم. سیگار بعد از غذا برای برخی افراد گرانبهاترین آنهاست. این به این دلیل است که علاوه بر اینکه در 

 آید.زمانی است که ما به هر حال در حال تفریح هستیم، پس از یک دوره پرهیز نیز می

ها آنقدر برای سیگار بعد از غذا ارزش قائل هستند، در حالی که حقیقت این آور است که سیگاریبسیار شرم

انایی آنها را برای لذت است که آنها باید تصدیق کنند که این نیاز آنها به سیگار کشیدن است که در وهله اول تو

 بردن از غذا از بین برده است.

توانیم بریم، این است که وقتی نمیام: اینطور نیست که ما از سیگار کشیدن لذت میهمانطور که بارها گفته

شوند. سیگار باعث توانند سیگار بکشند، بدبخت نمیها وقتی نمیشویم. اما غیرسیگاریسیگار بکشیم، بدبخت می

 توانیم این را ببینیم در حالی که برای دیگران اینقدر واضح است؟شود. چرا ما نمیتی میبدبخ

دهد زیرا سیگار دهد، بلکه بدترین نوع شکنجه نیز هست. این کار جواب نمیکاهش سیگار نه تنها جواب نمی

د، یا معتاد هستید یا توانید به چیزی کمتر معتاد شویکشیدن یک عادت نیست، بلکه یک اعتیاد است. شما نمی

توانیم اعتیاد یک پاکت در روز را بشکنیم و آن را به عنوان اعتیاد دو نخ در روز دوباره بسازیم. شما نه. ما نمی

کند که کند، تعیین میگیرید که چقدر سیگار بکشید. سرعتی که بدن شما نیکوتین را متابولیزه میتصمیم نمی

 چقدر سیگار بکشید.
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ماند، اما اکنون ما فقط روانی ما به سیگار کشیدن به همان شکل باقی می« نیاز»دهیم، ا کاهش میوقتی سیگار ر

کنیم. این بدان معناست که ما زمان زیادی را صرف تمایل به سیگار آن نیاز را به صورت محدود برطرف می

احساس محرومیت و فداکاری دهیم. این باعث ایجاد کنیم، اما به خودمان اجازه این کار را نمیکشیدن می

 کند.شود که مشابه چیزی است که سیگاری هنگام تلاش برای ترک با استفاده از اراده تجربه میمی

کند، بدون اینکه حتی از دهیم، باید بدبختی کسی را که با اراده ترک میبنابراین وقتی سیگار را کاهش می

! این واقعاً بدترین هر دو جهان است. شما باید تا آخر عمر مند شویم، تحمل کنیممزایای بدون دود بودن بهره

 تری فکر کند؟تواند به آینده بدبختاراده و نظم را به کار بگیرید. چه کسی می

همانطور که گفتم، مشکل اصلی ترک سیگار، اعتیاد شیمیایی نیست، بلکه این باور اشتباه است که سیگار به شما 

یک غیرسیگاری خود را از آن لذت محروم خواهید کرد. این باور اشتباه توسط  دهد و شما به عنوانلذتی می

شود و پس از سیگاری شدن گیریم ایجاد میشستشوی مغزی که ما قبل از سیگاری شدن در معرض آن قرار می

را دهد این است که این مغالطه شود. تنها کاری که کاهش سیگار انجام میتوسط اعتیاد شیمیایی تقویت می

کند که یابد و او را متقاعد میکند تا جایی که سیگار کشیدن بر زندگی سیگاری تسلط میبیشتر تقویت می

 گرانبهاترین چیز روی کره زمین سیگار بعدی است.

دهد. کاهش سیگار به اراده زیادی در هر صورت، همانطور که قبلاً گفتم، کاهش سیگار به هر حال جواب نمی

کنید که اراده بسیار بیشتری که برای کاهش سیگار لازم اید، چرا فکر میما اراده ترک را نداشتهنیاز دارد. اگر ش

 است را خواهید داشت؟

ها هزار تلاش ام، به معنای واقعی کلمه از دههای سابق که من ملاقات کردهها و سیگاریدر میان تمام سیگاری

های ام. از بین تمام تکنیکعداد انگشت شماری موفقیت شنیدهام. من فقط از تبرای ترک با کاهش سیگار شنیده

ترین و ناخوشایندترین آنها باشد. من آن را برای بدترین دشمن خود هم آرزو موفقترک سیگار، این باید کم

 کنم.نمی

بین  های مربوط به سیگار کشیدن را ازکند تا یکی از افسانهبا این حال، تجربه کاهش سیگار به ما کمک می

است. وقتی این « لذت بخش»دهد که سیگار کشیدن فقط پس از یک دوره پرهیز ببریم، زیرا به وضوح نشان می

بریم، بلکه از پایان دادن به وضعیت بدبختی نیاز به شود که ما از خود سیگار لذت نمیرا ببینید، کاملاً واضح می

 بریم.آن لذت می
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 های شما ساده است:بنابراین انتخاب

این شکنجه خودخواسته است و شما به طرز بدی شکست خواهید خورد )همانطور  زندگی. برای سیگار کاهش

اند( زیرا سیگار کشیدن یک عادت نیست که بتوانید آن را ها سیگاری قبل از شما شکست خوردهکه میلیون

در اعتیاد به مواد مخدر « کاهش»بشکنید و به شکل دیگری دوباره بسازید، بلکه اعتیاد به مواد مخدر است. 

 دهد!جواب نمی

 و تحت سلطه ترس، بدبختی و بردگی باشید. فایده آن چیست؟ دهید ادامه کشیدن سیگار به الان مانند

 و به خودتان هدیه سلامتی، شادی و آزادی را بدهید. بگیرید پس را خود زندگی شوید، آزاد

وجود ندارد. « فقط یک نخ سیگار»است که چیزی به نام دهد این نکته مهم دیگری که کاهش سیگار نشان می

کند. شما به کشیدن سیگار بعدی را ایجاد می« نیاز»ای است. هر نخ سیگار سیگار کشیدن یک واکنش زنجیره

 توانید این کار را انجام دهید!توانید با کاهش سیگار، زنجیره را بشکنید، فقط با شکستن زنجیره مینمی

 کشد.می پایین به را شما سیگار کاهش اشید:ب داشته یاد به
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 چهارفصل بیست و 

 فقط یک نخ سیگار

 

ای است که باید از ذهن خود بیرون کنید. آن را به عنوان چیزی که واقعاً هست افسانه« فقط یک نخ سیگار»

 خیال. -ببینید 

ها هزار نخ سیگار منجر به ده کند. آن یک نخاست که ما را در وهله اول معتاد می« فقط یک نخ سیگار»این 

 اید.سیگار دیگری شد که شما کشیده

است که برای گذراندن یک دوره سخت یا در یک مناسبت خاص، باعث شکست « فقط یک نخ سیگار»این 

 شود.های ما برای ترک میبیشتر تلاش

گرداند. گاهی ا به دام باز میکنند آزاد هستند، آنها رها فکر میاست که وقتی سیگاری« فقط یک نخ سیگار»این 

کشیم. طعم وحشتناکی دارد و شما این سوال ایم، سیگار میاوقات ما آن را فقط برای تأیید اینکه واقعاً رها شده

توانید دوباره اید که هرگز نمیتوانید در وهله اول معتاد شوید. شما متقاعد شدهکنید که چگونه میرا مطرح می

اید. قبل از اینکه متوجه شوید، دوباره در حال خرید سیگار هستید و تعجب  معتاد شدهمعتاد شوید، اما قبلاً

 کنید که چه اتفاقی افتاده است.می

ها حتی سعی کنند سیگار را شود که سیگاریاست که اغلب مانع از این می« خاص»این فکر آن یک نخ سیگار 

 ترک کنند: اولین سیگار صبح یا سیگار بعد از غذا.

وجود ندارد. این یک « فقط یک نخ سیگار»این موضوع را به طور جدی در ذهن خود فرو کنید که چیزی به نام 

 ای است که تا آخر عمر بر شما تسلط خواهد داشت، مگر اینکه تصمیم به شکستن آن بگیرید.واکنش زنجیره

کنند، به جای جشن ا اراده ترک میشود کسانی که باست که باعث می« خاص»این افسانه سیگار گاه به گاه یا 

خود سوگواری کنند. شما باید به خودتان یاد « دوست کوچک»گرفتن مرگ یک دشمن، برای از دست دادن 

ها منجر به سال« فقط یک نخ سیگار»دهید که سیگار کشیدن را به عنوان چیزی که واقعاً هست ببینید. آن 

 اید.یگاری مجبور به تحمل آن بودهای شد که شما به عنوان یک سبردگی و شکنجه
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کنید، باید آن را به عنوان یک زنجیره مادام العمر از کثیفی، بیماری، هر زمان که به سیگار کشیدن فکر می

 ترس، بدبختی و بردگی ببینید.

اینها حقایق سیگار کشیدن هستند. یک عمر پرداخت مبلغ هنگفتی پول برای این امتیاز که خودتان را با سم 

تغذیه کنید. یک عمر شرم، عصبانیت، گناه، بوی بد دهان و شکنجه روحی و جسمی. و برای چه ما خودمان را 

توانیم احساس کمی خالی بودن ترک ناشی از سیگار دهیم؟ بنابراین میدر معرض این تجربه وحشتناک قرار می

 قبلی را از بین ببریم و مانند یک غیرسیگاری احساس کنیم.

دهد. اولاً، اینقدر بی وقفه است. طور خاص وجود دارد که واقعاً ما را در مورد سیگار کشیدن آزار میدو چیز به 

کند. شما هرگز یک روز یا سیگار گلوی شما را گرفته است و تا زمانی که سیگاری بمانید، هرگز رهایتان نمی

ر صفر باشد یا سرفه یا کند که دمای هوا بیست درجه زیحتی چند ساعت مرخصی ندارید. فرقی نمی

 دهد.شود و به شما استراحت نمیهرگز متوقف نمی -سرماخوردگی داشته باشید یا در هواپیما یا سینما باشید 

رسد. وقتی سیگار کشیم، سیگار مطلوب به نظر میدوم اینکه آنقدر بدون پاداش است. فقط زمانی که سیگار نمی

کنیم که کاش مجبور نبودیم. تنها کاری که خبریم یا آگاه هستیم، اما آرزو میبیکشیم، بیشتر اوقات یا از آن می

ای به شما این برد و با این کار، برای لحظهدهد این است که نیاز به سیگار کشیدن را از بین میسیگار انجام می

 دهد که مانند یک غیرسیگاری احساس کنید.امکان را می

توانستید به زمانی که اولین سیگار د، یک سوال ساده از خودتان بپرسید. اگر میاگر با این موضوع مشکل داری

خود را کشیدید برگردید و دانش، درک و تجربه سیگار کشیدن را که اکنون دارید، داشتید، آیا باز هم آن سیگار 

این حال، هر با « کنید!شوخی می»دهد: کردید؟ هر سیگاری روی کره زمین همین پاسخ را میرا روشن می

دانیم انتخاب هوشمندانه سیگاری هر روز از زندگی سیگاری خود این انتخاب را دارد. چرا ما چیزی را که می

کنیم؟ پاسخ ترس است: ترس از اینکه نتوانیم از زندگی لذت ببریم یا با استرس کنار بیاییم. ما است، انتخاب نمی

بریم و خود سیگار باعث استرس ان یک سیگاری از زندگی لذت نمیگیریم که ما به عنواین واقعیت را نادیده می

 شود.می

تواند. مسخره آسان توانید این کار را انجام دهید. هر کسی میدست از کوتاه فروختن خودتان بردارید. شما می

 است.
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ما تاکنون به  برای اینکه ترک سیگار را آسان کنید، اصول خاصی وجود دارد که باید در ذهن خود روشن کنید.

 ایم:سه مورد از آنها پرداخته

 العاده سلامتی، شادی و آزادی را چیزی برای رها کردن وجود ندارد. برعکس، با ترک سیگار، شما هدایای فوق

 آورید.برای خود به ارمغان می

  بدبختی وجود  وجود ندارد، فقط یک زنجیره مادام العمر از کثیفی، بیماری و« فقط یک نخ سیگار»چیزی به نام

 اید.دارد. اولین سیگار شما منجر به تک تک سیگارهایی شد که تا به حال کشیده

 ها در یک در زمینه سیگار کشیدن، هیچ چیز منحصر به فرد یا متفاوتی در مورد شما وجود ندارد. همه سیگاری

 را آسان ببینند.توانند ترک آن ها میدام افتادند و با اطلاعات و طرز فکر درست، همه سیگاری

هستند، اما من چندان « های اعتیادآورشخصیت»های تایید شده یا دارای بسیاری بر این باورند که آنها سیگاری

مطمئن نیستم. هیچ کس قبل از اینکه آن اولین سیگار را روشن کند و معتاد شود، نیازی به سیگار کشیدن 

شود که ما و درماندگی کنیم. این باعث می شود ما احساس ناتوانینداشت. این اثر همه داروها است که باعث می

بیشتر خواهان دارو باشیم تا بتوانیم آن احساس را از بین ببریم و دوباره احساس عادی بودن کنیم. این دارو 

کند، نه شخصیت ما. این احساسات ضعف و اینکه ما به نوعی ناقص و ناتمام هستیم، است که ما را معتاد می

ها برای فروش شود، که از این ترسها به شدت ترویج میر طیف وسیعی از دستهکنندگان دتوسط تبلیغ

 کنند.محصولات خود استفاده می

ای به نیکوتین )یا هر داروی دیگری در این مورد( وابسته هستیم، از بین بردن این باور که ما به طور درمانده

شود. تاکنون ما خود را ، به واقعیت ما تبدیل میضروری است. دلیل این امر این است که اگر آن را باور کنیم

به سیگار کشیدن را ایجاد « نیاز»دانستیم، اما حقیقت این است که این خود سیگار است که وابسته به سیگار می

 ها این را ندارند.کند. غیرسیگاریمی

یک دستگاه  -ی که واقعاً هست توانیم سیگار را به عنوان چیزاگر بتوانیم ترس را با حقایق جایگزین کنیم، می

به « نیاز»به سیگار کشیدن داریم، از بین ببریم. بدون « نیاز»ببینیم و این باور را که ما  -رساننده نیکوتین 

 سیگار کشیدن یا تمایل به انجام این کار، رهایی آسان است. از بین بردن تمام شستشوی مغزی ضروری است.
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 پنجمفصل بیست و 

 هاتفننی، نوجوانان، غیرسیگاریهای سیگاری

 

اوه، من »ایم: ها را دیدهکنند. همه ما این شخصیتهای تفننی حسادت میهای قهار معمولاً به سیگاریسیگاری

ای کاش من هم اینطور »کنیم: ما فکر می«. دهدتوانم تمام هفته را بدون سیگار بگذرانم، واقعاً من را آزار نمیمی

چه تفننی و چه  -ر این موضوع سخت است، اما چیزی به نام سیگاری خوشحال وجود ندارد دانم باومی«. بودم

 برد. هرگز فراموش نکنید:غیر آن. هیچ سیگاری از سیگاری بودن لذت نمی

  چه تفننی و چه غیر آن. آنها در دام افتادند. -هیچ سیگاری تصمیم نگرفت که سیگاری شود 

اند، زیرا انجام این کار به وانند به خودشان اعتراف کنند که در دام افتادهتها به سختی میبرخی از سیگاری

 معنای اعتراف به یک نقص یا ضعف است، بنابراین آنها در انکار هستند.

دانند رفتاری کاملاً غیرمنطقی است، به خود و دیگران در مورد سیگار کشیدن خود آنها برای توجیه آنچه که می

 گویند.دروغ می

توانستم بازی بردم، هر زمان که میقبلاً یک گلف باز متعصب بودم. از آنجایی که از آن خیلی لذت میمن 

کنند که سیگار کشیدن اینقدر لذت بخش است، چرا بیشتر این کار را های تفننی فکر میکردم. اگر سیگاریمی

توانم تمام هفته را بدون من می»نند کنند که باید چیزهایی ماهای تفننی احساس میکنند؟ و چرا سیگارینمی

دهند؟ اگر من بگویند. چرا زحمت گفتن چنین چیزی را به خود می« دهدسیگار بگذرانم و این من را آزار نمی

کنید که من با هویج مشکلی ندارم یا آیا فکر می« توانم یک هفته کامل را بدون هویج بگذرانممن می»بگویم: 

توانم مصرف آن را کنترل کنم به کلی نداشتم، چرا باید در مورد اینکه چقدر ماهرانه میدارم؟ اگر من با هویج مش

 شما بگویم؟ این منطقی نیست.

کند هر دوی شما را متقاعد کند که مشکلی ندارد. اما اگر او مشکلی نداشت، مطمئناً سیگاری تفننی سعی می

توانید تمام هفته را گویید که میشما به مردم نمی نیازی به گفتن آن نداشت؟ به هر حال، من مطمئن هستم که
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ای را بگویید مگر اینکه معتاد به هروئین باشید؟ فقط یک معتاد بدون تزریق هروئین بگذرانید. چرا چنین جمله

 کند.به هروئین به گذراندن تمام هفته بدون هروئین افتخار می

توانند سیگار را انتخاب کنند یا رها اور کنید که میخواهند شما بهای تفننی میاین منطقی نیست. سیگاری

کردند؟ کدام بزرگسال، با دانستن آنچه که اکنون در مورد کنند. اما اگر این درست بود، چرا آنها را انتخاب می

 کند؟ شما چطور؟دانیم، سیگاری شدن را انتخاب میسیگار کشیدن می

های قهار معتاد هستند. دلیل این امر تفننی بیشتر از سیگاری هایدر واقع، من معتقدم که بسیاری از سیگاری

برند، در حالی که تعداد کمی از برند که از سیگار کشیدن لذت میاین است که آنها از این توهم رنج می

کنند که فکر آنها فقط به این دلیل این کار را می -برند های قهار معتقدند که از سیگار کشیدن لذت میسیگاری

 کنند بتوانند آن را متوقف کنند.نمی

برند، لذت واهی تسکین موقت علائم ترک بسیار خفیف ها میکه سیگاری« لذتی»به یاد داشته باشید، تنها 

 ناشی از سیگار قبلی است.

آن هیولای کوچک نیکوتین را به عنوان یک خارش تصور کنید. در بیشتر موارد، آنقدر خفیف است که ما به 

 آن آگاه هستیم.سختی از 

را دارند و البته تمایل طبیعی این است که به محض « خارش»ها، چه تفننی و چه غیر آن، این همه سیگاری

خارانیم، اما از آنجایی که بدن ما در اینکه از آن آگاه شدید، آن را بخارانید. با روشن کردن سیگار، خارش را می

ذشت زمان تمایل داریم که برای تسکین آن بیشتر سیگار بکشیم. به کند، با گبرابر اثر دارو مصونیت ایجاد می

های ها به سیگاریکند و به همین دلیل است که اکثر سیگاریزودی، ترک نیکوتین یک خارش دائمی ایجاد می

 شوند.های قهار تبدیل میشوند و همچنین به همین دلیل است که برخی به سیگاریمعمولی تبدیل می

 مانند:تفننی به دلایل مختلفی تفننی باقی میهای سیگاری

 :کنند که با محدود کردن مصرف خود، خطر آنها از عواقب سیگار کشیدن بیشتر وحشت دارند و فکر می ترس

 کنند.خود را محدود می

 :آنها از نظر جسمی توانایی مالی سیگار کشیدن بیشتر را ندارند یا از پرداخت هزینه برای چیزی که از آن  پول

 کنند تا هزینه را کنترل کنند.برند ناراحت هستند، بنابراین مصرف خود را محدود میلذت نمی
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 هایشان در اطراف هستند هاین روزها بسیاری از مردم در ماشین، محل کار، خانه یا زمانی که بچ فرصت: عدم

گذارد و بنابراین این کشند. این فقط تعداد بسیار محدودی فرصت برای سیگار کشیدن باقی میسیگار نمی

 ها باید از اراده زیادی برای سیگار نکشیدن بیشتر استفاده کنند.سیگاری

 ند. آنها در ترس از معتاد شدن این افراد از سیگار کشیدن و سیگاری بودن متنفر کنترل: دادن دست از از ترس

 اند.کنند، اما البته قبلًا معتاد شدهزندگی می

توانستم بفهمم که چرا کردم. من نمیای خود به عنوان یک ضعف فکر میمن قبلاً به سیگار کشیدن زنجیره

فردی با اراده  دانستم که منتوانند مصرف خود را به پنج، ده یا بیست نخ در روز محدود کنند. میدوستانم می

ای ها از نظر جسمی قادر به سیگار کشیدن زنجیرهبسیار قوی هستم. هرگز به ذهنم خطور نکرد که اکثر سیگاری

ام به آنها حسادت های پنج نخ در روز که من در تمام زندگی سیگارینیستند. حقیقت این است که این سیگاری

تواند آن را تحمل کند، آنها از آن متنفرند، توانایی مالی آن نمیکشند زیرا بدن آنها کردم، بیشتر سیگار نمیمی

 کنند تا سیگار نکشند یا از عواقب آن وحشت دارند.را ندارند، از اراده استفاده می

 بیندازیم.« تفننی»های مختلف سیگاری تر به دستهبیایید نگاهی دقیق

 .دن وقت با دوستانش، سیگارهای گاه به گاه را امتحان ها یا هنگام گذراناین نوجوان است که در مهمانی مبتدی

تواند ای دارد و نوجوان متقاعد شده است که هرگز نمیکند. در این مرحله، سیگار طعم کاملاً منزجر کنندهمی

از ما معتاد شدیم و ما بقیه عمر خود را صرف  ٪95معتاد شود. متأسفانه این دقیقاً همان جایی است که بیش از 

 کنیم.پرداخت هزینه آن و تلاش برای رهایی می

 تواند به کند که نمیتر بوده است، اما احساس میاین سیگاری است که قبلاً سیگاری سنگین کننده. بازگشت

 شوند: طور کامل بدون سیگار زندگی کند. اینها معمولاً به دو دسته تقسیم می

o کردم. هرگز به ذهنم خطور نکرد ام به این افراد حسادت میمن در تمام زندگی سیگاری روز: در نخ پنج یگاریس

کشند؟ اگر از آن برند، چرا بیشتر سیگار نمیکه آنها چقدر ناراضی هستند. اگر آنها از سیگار کشیدن لذت می

از یک ساعت در روز دردهای ترک را تسکین  کشند؟ این سیگاری کمتربرند، پس چرا اصلاً سیگار میلذت نمی

 دهد. در بقیه روز او در حال ترک است و باید از اراده استفاده کند تا خارش را نخاراند.می

o او با تحمل درد ترک و استفاده از اراده برای نیمی از روز، خود را مجازات  عصر: فقط یا صبح فقط سیگاری

را به سیگار کشیدن برای نیم دیگر روز تسکین دهد. این مانند کوبیدن سر کند تا بتواند نیاز درک شده خود می

 شوید احساس بهتری دارید.به دیوار آجری است زیرا وقتی متوقف می
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o اگر او از «(. توانم هر زمان که بخواهم ترک کنممن می»)یا سیگاری  خاموش: ماه شش روشن، ماه شش سیگاری

برد، چرا دوباره شروع خواهد آن را متوقف کند؟ اگر از آن لذت نمیمیبرد، پس چرا سیگار کشیدن لذت می

حالی و کشد، احساس بیماه سال معتاد است. وقتی سیگار می 12کند؟ حقیقت این است که این سیگاری می

کند که باید آن را متوقف کند. او به عنوان یک کند و پس از شش ماه آنقدر احساس بدی میگرفتار شدن می

کند که مجبور بودن به سیگاری بودن رسیگاری احساس بسیار بهتری دارد، اما با گذشت زمان فراموش میغی

کند کند که خود را محروم میچه حسی داشت و چون هرگز با شستشوی مغزی مقابله نکرده است، احساس می

نزجر کننده است، بنابراین او در کند. این کاملاً مدهد. بنابراین یک نخ سیگار روشن مییا چیزی را از دست می

قبل از اینکه «(. توانم به چیزی به اندازه این منزجر کننده معتاد شوم!من هرگز نمی)»افتد همان دام نوجوان می

ها به این نوع شود. بسیاری از سیگاریمتوجه شود، دوباره در حال خرید سیگار است و کل چرخه تکرار می

انگیزترین آنها هستند. وقتی سیگاری هستند آرزو اما از بسیاری جهات آنها غمکنند، ها حسادت میسیگاری

توانستند سیگار بکشند. این کنند که میکنند که غیرسیگاری بودند و وقتی غیرسیگاری هستند آرزو میمی

 زندگی نیست، بلکه یک کابوس است.

نگیز نیست که چگونه همه چیز به نظر اآیا شگفت«: کشمهای خاص سیگار میمن فقط در مناسبت»سیگاری 

 رسد؟یک مناسبت خاص می

گردد. این برمی« فقط یک نخ سیگار»این به بحث «: کشمام اما گاهی اوقات سیگار میمن ترک کرده»سیگاری 

روند. اینطور به آن فکر کنید: اگر یک الکلی در حال بهبودی به ها به سمت سیگار کشیدن تمام وقت میسیگاری

کنید؟ نیکوتین بسیار ای به او میچه توصیه« خواهد یک نوشیدنی بخوردفقط می»ه شما بیاید و بگوید که خان

 بسیار اعتیادآورتر از الکل است.

های تفننی وجود دارد. دسته اول افرادی هستند که سیگار یا سیگار برگ بسیار گاه به دو دسته دیگر از سیگاری

کنند های اجتماعی. این افراد واقعاً غیرسیگاری هستند، اما احساس میر موقعیتکشند، تقریباً همیشه دگاه می

های آن که ممکن است چیزی را از دست بدهند. اگر از نزدیک نگاه کنید، مشخص است که آنها از تک تک ثانیه

رسند. آنها نظر میکشند، ناشیانه یا ناراحت به کنند و وقتی سیگار میمتنفرند. آنها اغلب آن را استنشاق نمی

برد. اگر آنها توانند باور کنند که سیگاری از آن لذت نمیاما نمی« کننددرک نمی»فقط سیگار کشیدن را 

کنند و تمام دنیای سیگار کشیدن برای آنها بزرگسال باشند، اغلب فقط تلاش برای لذت بردن از آن را رها می

ا نوجوان باشند، بسیاری از آنها به این باور غلط که باید چیزی در ماند. اگر آنهیک راز غیرقابل توضیح باقی می



130 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

دهند. همه ما اینطور توانند معتاد شوند، به سیگار کشیدن ادامه میآن وجود داشته باشد و به هر حال هرگز نمی

 شروع کردیم.

اند، من فقط مک من بودههایی که به دنبال کدسته دوم واقعاً بسیار نادر است. در واقع، از بین تمام سیگاری

توان به بهترین نحو با بیان یک مورد اخیر توصیف توانم حدود دوازده نمونه را به خاطر بیاورم. این نوع را میمی

 کرد.

زنی با مرکز ما تماس گرفت و اصرار داشت که شخصاً با من صحبت کند. او به دنبال یک جلسه خصوصی بود. او 

کشد و هرگز بیشتر یا کمتر از دو نخ سیگار در روز زده سال است که سیگار مییک وکیل است، فقط حدود دوا

نکشیده است. واضح بود که او یک خانم بسیار باهوش و با اراده است. من توضیح دادم که میزان موفقیت در 

ه توانستم در صورتی که چهرجلسات گروهی به اندازه جلسات خصوصی بالا است و در هر صورت من فقط می

شرکت کننده آنقدر معروف باشد که بقیه گروه را مختل کند، درمان فردی ارائه دهم. او شروع به گریه کرد و 

 هایش مقاومت کنم.من نتوانستم در برابر اشک

خواست سیگار را ترک کند. کنند که چرا او در وهله اول میها تعجب میجلسه گران بود. در واقع، اکثر سیگاری

کرد، به میل دو برابر پولی را که آن خانم برای سیگار کشیدن فقط دو نخ سیگار در روز پرداخت میآنها با کمال 

های به ظاهر کنند سیگاریکنند که فرض میپرداختند. با این حال، با انجام این کار، آنها اشتباه میمن می

دو والدین او قبل از اینکه خودش تر هستند. در مورد این زن، هر مانند مشتری من شادتر و کنترل« تفننی»

شروع به سیگار کشیدن کند، بر اثر سرطان ریه فوت کرده بودند. او مانند من، قبل از شروع سیگار کشیدن، 

ترس وحشتناکی از سیگار کشیدن داشت. او مانند من، در نهایت تحت تأثیر شستشوی مغزی گسترده تسلیم 

تواند طعم بد آن را به خاطر بیاورد. بر خلاف من که مانند من می شد و اولین سیگار خود را امتحان کرد. او

 تسلیم شدم و خیلی سریع به یک سیگاری قهار تبدیل شدم، او در برابر لغزش مقاومت کرد.

به آن « نیاز»، پایان دادن به وضعیت «بردلذت می»تنها چیزی که هر سیگاری تا به حال در یک نخ سیگار از آن 

ع صرف نظر از اینکه آیا این خارش فیزیکی به سختی قابل درک است یا شکنجه روانی بسیار است. این موضو

بیشتر ناتوانی در خاراندن آن، صادق است. خود سیگارها کثیفی و سم هستند. به همین دلیل است که ما فقط 

آن را تجربه کنید، پس از یک دوره پرهیز توهم لذت را داریم. درست مانند تشنگی یا گرسنگی، هر چه بیشتر 

 شود.احساس آرامش بیشتر می
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کنند که اگر بتوانند است. آنها فکر می« عادت»کنند که معتقدند سیگار کشیدن یک ها اشتباه میسیگاری

قدیمی خود را بشکنند و آن را « عادت»توانند مصرف خود را کاهش دهند و آن را در آن سطح حفظ کنند، می

 جایگزین کنند. اما سیگار کشیدن یک عادت نیست. این اعتیاد به مواد مخدر است.با یک عادت جدید 

ها وقتی خارش دارید، تمایل طبیعی این است که آن را بخارانید. با سیگار، همانطور که بدن شما در طول سال

. هر چه بیشتر را تسکین دهید« خارش»کند، باید بیشتر سیگار بکشید تا در برابر نیکوتین مصونیت ایجاد می

شود و بیشتر باید سیگار بکشید. همانطور که دارو شروع به نابود کردن سیگار بکشید، اثر هر نخ سیگار کمتر می

کند، همانطور که به تدریج سیستم عصبی و اعتماد به نفس و شجاعت شما را از شما از نظر جسمی و روحی می

دهد دود کردن فاصله بین هر نخ سیگار نیستید. این توضیح میای قادر به محبرد، شما به طور فزایندهبین می

های برند، به سیگاریکه چرا افرادی مانند من که هرگز حتی هیچ توهمی ندارند که از سیگار کشیدن لذت می

 شوند، حتی اگر از آن متنفر باشید و هر نخ سیگار شکنجه باشد.قهار تبدیل می

ای که این زن بیچاره کنند و از شنیدن بدبختیها به او حسادت میر سیگاریبرگردیم به وکیل زن: از قضا، اکث

کشید، به نظر شوند. وقتی شما فقط هر دوازده ساعت یک نخ سیگار میمجبور به تحمل آن بود، مبهوت می

شی رسد که این گرانبهاترین چیز روی زمین است. به مدت دوازده سال، آن زن بیچاره در مرکز یک طناب کمی

بود. او نتوانسته بود سیگار را ترک کند، اما از ابتلا به سرطان ریه مانند والدینش وحشت داشت. او مجبور بود 

بیست و سه ساعت و پنجاه دقیقه در روز از اراده استفاده کند تا با وسوسه سیگار کشیدن مبارزه کند. در ده 

کرد. این زن بیچاره ت از خود، عصبانیت و ناامیدی میکشید، احساس گناه، ترس، نفردقیقه از روز که سیگار می

کشید، اما تمام زندگی او تحت سلطه آن دو نخ سیگار بود. این هم از سیگار کشیدن دو نخ سیگار در روز می

 «.تفننی»

با آورم، مردی که الهام بخش این کتاب بود، که یک سیگاری پنج نخ در روز بود. او من مورد دیگری را به یاد می

دانم صدای قربانی سرطان گلو ای کرد که میمن تماس گرفت و شروع به تعریف داستان خود با صدای گرفته

او زندگی خود را اینگونه «. خواهم قبل از مرگم سیگار را ترک کنمآقای کار، من فقط می»است. او گفت: 

 توصیف کرد:

توانم ان گلو مبتلا هستم. اکنون من فقط میمن شصت و یک ساله هستم. من به دلیل سیگار کشیدن به سرط»

خوابیدم. اکنون هر از نظر جسمی پنج نخ سیگار برگ در روز را تحمل کنم. من قبلاً تمام شب را به خوبی می
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توانم به آن فکر کنم سیگار است. حتی وقتی خواب شوم و تنها چیزی که میساعت از شب از خواب بیدار می

 بینم.را می هستم، خواب سیگار کشیدن

پایانی های بیشوم و فنجاناز خواب بیدار می 5بکشم. من ساعت  10توانم اولین سیگارم را تا ساعت من نمی»

شود و چون من خیلی بدخلق هستم، من را در از خواب بیدار می 8کنم. همسرم حدود ساعت چای درست می

در اطراف پرسه بزنم، اما ذهنم وسواس سیگار کنم روم و سعی میکند. من به گلخانه میخانه تحمل نمی

کنم و این کار را تا زمانی که کامل شود انجام شروع به رول کردن اولین سیگارم می 9کشیدن دارد. ساعت 

دهد که انجام دهم. سپس دهم. اینطور نیست که من به کامل بودن آن نیاز داشته باشم، اما به من کاری میمی

لرزند. من در آن زمان سیگار را رسد، دستانم به طور غیرقابل کنترلی میم. وقتی میمانمی 10منتظر ساعت 

کنم. اگر این کار را بکنم، باید سه ساعت برای سیگار بعدی صبر کنم. در نهایت سیگار را روشن روشن نمی

ار را یک ساعت نگه توانم سیگکنم. با ادامه این روند میزنم و بلافاصله آن را خاموش میکنم، یک پک میمی

 «مانم.کشم و سپس منتظر سیگار بعدی میدارم. من آن را تا حدود یک چهارم اینچ می

هایش به دلیل سیگار کشیدن زیاد سوخته بود. با خواندن علاوه بر مشکلات دیگرش، این مرد بیچاره تمام لب

خود دارید. اینطور نیست. قد این مرد بیش  مغز را در ذهناراده و بیاین مطلب، احتمالاً تصاویری از یک مرد بی

خواست سیگاری شود. با این حال، در از شش فوت بود و یک تفنگدار سابق بود. او یک ورزشکار سابق بود و نمی

شد. به این مرد تقریباً جنگ جهانی دوم، سیگار به عنوان بخشی از جیره هر سرباز به صورت رایگان ارائه می

یگاری شود و او بقیه عمر خود را صرف پرداخت هزینه آن کرد. زمانی که او با من تماس دستور داده شد که س

گرفت، یک لاشه روحی، جسمی و عصبی بود، همه به دلیل سیگار کشیدن و تسلط سیگار بر زندگی این قهرمان 

 برد.انگیز. اگر او یک حیوان بود، جامعه ما او را به عنوان یک قتل از روی ترحم از بین میغم

ممکن است فکر کنید که مورد بالا اغراق آمیز است. این شدید است، اما منحصر به فرد نیست. آن مرد قلب خود 

کردند که توانید مطمئن باشید که بسیاری از دوستان و آشنایان او به او حسادت میرا به روی من گشود، اما می

 یک مرد پنج نخ در روز است.

دانیم، اما سیگار عنوان سیگاری، سیگار کشیدن کمتر را با شادتر بودن برابر میآیا عجیب نیست که ما به 

رسد که به ذهن ما خطور کند که نتیجه گیری دانیم؟ به نظر نمینکشیدن را به عنوان یک چیز وحشتناک می

تفاده از این ماند که با اسشود. همچنین از ما دور میواضح این است که سیگار در وهله اول باعث بدبختی می
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ها بسیار واضح است، اما ترس مانع از ها هستند. این نکات برای غیرسیگاریمنطق، شادترین افراد غیرسیگاری

 شود.ها میپذیرش آنها توسط سیگاری

های قهار نیستند و بسیاری از آنها واقعاً بسیار ناراضی های تفننی شادتر از سیگاریحقیقت این است که سیگاری

تظاهر اعتیاد آنها کمی با سیگاری معمولی متفاوت است، اما با این وجود آنها معتاد هستند. آنها به هستند. 

کند. اولاً، آنها فقط به تر میبرند که زندگی آنها را حتی بدبختهای تفننی از دو بار اضافی رنج میعنوان سیگاری

های که آنها باید از اراده استفاده کنند و دورهکنند. این بدان معناست طور محدود اعتیاد خود را برطرف می

دهند. ثانیاً، از طولانی تحمل شکنجه تمایل به سیگار کشیدن را بگذرانند، اما به خود اجازه این کار را نمی

برند، برند که از سیگار کشیدن لذت میکنند، از این توهم رنج میآنجایی که آنها به طور طولانی مدت پرهیز می

 برند.ی که در واقع از پایان یافتن وضعیت نارضایتی نیاز به سیگار کشیدن لذت میدر حال

« تفننی»های در هر صورت، معتادان به مواد مخدر دروغگویان بدنامی هستند و این شامل بسیاری از سیگاری

ف کنند، سیگار خواهند اعترابسیار بیشتر و بسیار بیشتر از آنچه که می« تفننی»های شود. اکثر سیگاریمی

ام و در طول مکالمه بیش از های به اصطلاح پنج نخ در روز داشتهکشند. من تعداد مکالماتی را که با سیگاریمی

ها و های اجتماعی مانند عروسیرا در موقعیت« تفننی»های ام! سیگاریاند، از دست دادهپنج نخ سیگار کشیده

 کشند.ای سیگار میهای آنها به طور زنجیرههترینها مشاهده کنید. آنها به همراه بمهمانی

های دیگر های تفننی ندارید. حقیقت این است که آنها به همراه تمام سیگاریشما نیازی به حسادت به سیگاری

در زندگی شما، وقتی شما رها شوید، به شما حسادت خواهند کرد. زندگی بدون کشیدن این توپ و زنجیر به هر 

 تر است.د بسیار شیرینرویکجا که می

توانند کنند که میتواند چالش برانگیزتر باشد زیرا آنها باور ندارند که معتاد هستند و فکر میدرمان نوجوانان می

کنند، خیلی دیر شده است. من هر زمان که بخواهند سیگار را ترک کنند. زمانی که آنها همه چیز را حل می

از سیگار کشیدن متنفرند هشدار دهم که احساس امنیت کاذب نداشته باشند. خواهم به والدین کودکانی که می

 همه کودکان از سیگار کشیدن متنفرند تا زمانی که معتاد شوند.

ها میلیون دلاری، جامعه هنوز راه موثری برای گذاری دهکند که علیرغم سرمایهمن را ناراحت و ناامید می

ترساند زیرا ن پیدا نکرده است. هشدارهای بهداشتی جوانان را نمیجلوگیری از شروع سیگار کشیدن کودکا

های آموزشی تر قابل استفاده است. آنها با برنامههای مسنکنند که هشدارها فقط برای سیگارینوجوانان فکر می
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کنند. آموزش مقاومت در برابر سوء مصرف مواد مخدر( مانند یک شوخی رفتار می) DAREضد سیگار مانند 

شود که سیگار کشیدن های تشکیلات برای منصرف کردن کودکان از سیگار کشیدن فقط باعث میتلاش

کنند. از یک طرف، افراد های متفاوتی دریافت میتر به نظر برسد. دلیل این امر این است که کودکان پیاممطلوب

سیگار کشیدن باحال نیست. اما از گویند که بسیار غیرباحال )معلمان، پزشکان، مربیان بهداشت( به آنها می

گویند های راک( به آنها میهای سینما، ستاره، ستارهتربزرگهای طرف دیگر، افراد بسیار باحال )همسالان، بچه

که سیگار کشیدن بسیار باحال است. خودتان را جای یک نوجوان سیزده ساله بگذارید. کدام داستان را باور 

 کنید؟می

های دخانیات و نمایندگان دانم این است که ما همچنان به شرکتپذیرش آن را سخت می چیزی که من واقعاً

 2002های بدون دود، بین می سایت فیلمدهیم تا تنباکو را برای کودکان تبلیغ کنند. بر اساس وبآنها اجازه می

و نیمی از تمام  های سیگار کشیدن بودنددارای صحنه PG-13های پرفروش از فیلم ٪82، 2003و آوریل 

تا  1999های های دارای رتبه برای کودکان بود. این میزان نسبت به سالهای سیگار کشیدن در فیلمصحنه

بود، به طور قابل توجهی  PG13و  G ،PGهای دارای رتبه های تنباکو در فیلماز صحنه ٪21که تنها  2000

اقعاً چیز جدیدی شوند، اما در اینجا ووکه و وحشت زده میهایی شافزایش یافته است. مردم معمولاً از چنین داده

وجود ندارد. هالیوود همیشه یک کانال کلیدی برای ترویج پیام سیگار کشیدن بوده است، که به دوران دیتریش، 

 گردد.بوگارت و اسپنسر تریسی برمی

ایت به کوکائین، هروئین یا هر یک این یک واقعیت غیرقابل انکار است که اکثر قریب به اتفاق جوانانی که در نه

شوند. من هنوز شوند، با مفهوم اعتیاد با سیگار کشیدن تنباکو آشنا میاز مواد مخدر به اصطلاح سخت معتاد می

ام که ابتدا سیگاری نباشد. اگر بتوانید به فرزندانتان کمک کنید تا از دام سیگار معتاد به هروئینی را ندیده

دهید. شما تر را به میزان قابل توجهی کاهش میر وابستگی آنها به مواد مخدر سنگینکشیدن دوری کنند، خط

به عنوان یک سیگاری، یک بیلبورد متحرک و سخنگوی واقعی برای سیگار کشیدن هستید. رهایی از آن نقش، 

 شوید.العاده است که شما به یک غیرسیگاری خوشحال تبدیل مییک امتیاز فوق
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 ششمفصل بیست و 

 سیگاری مخفی

 

بندی کرد، اما اثرات سیگار کشیدن مخفیانه آنقدر موذیانه های تفننی گروهسیگاری مخفی را باید با سیگاری

تواند منجر به از بین رفتن روابط شخصی شود. در مورد من، است که شایسته یک فصل جداگانه است. این می

 تقریباً باعث طلاق شد.

های ناموفق خود برای ترک سیگار گذشته بود. این تلاش به دلیل نگرانی همسرم شمن سه هفته از یکی از تلا

ام نیستم. او در مورد خس خس سینه و سرفه مداوم من آغاز شده بود. من به او گفته بودم که نگران سلامتی

ستماتیک دانم که نیستی، اما اگر مجبور باشی کسی را که دوستش داری تماشا کنی که به طور سیمی»گفت: 

این استدلالی بود که من در برابر آن مقاومت ناپذیر « کند، چه احساسی خواهی داشت؟خودش را نابود می

یافتم، از این رو تلاش برای ترک را شروع کردم. این تلاش در حدود سه هفته پس از یک مشاجره شدید با یک 

گر من عمداً باعث این مشاجره شده حیله ها بعد متوجه نشدم که ذهندوست قدیمی به پایان رسید. تا سال

کردم، اما باور ندارم که این یک تصادف بوده است، زیرا من است. من در آن زمان به درستی احساس ناراحتی می

ام. به هر حال، من بهانه قبلاً هرگز با این دوست خاص بحث نکرده بودم و از آن زمان تاکنون هم بحث نکرده

 داشتم و دوباره سیگار کشیدن را شروع کردم.« نیاز»ه شدت به یک نخ سیگار خودم را داشتم. من ب

کرد فکر کنم، بنابراین به او چیزی نگفتم. ای که این موضوع برای همسرم ایجاد میتوانستم به ناامیدیمن نمی

کردم تا کشیدم. سپس به تدریج در جمع دوستان شروع به سیگار کشیدن من فقط وقتی تنها بودم سیگار می

آید که در آن زمان کشم. یادم میدانستند که من سیگار میاینکه به جایی رسید که همه به جز همسرم می

 «.دهدخب، حداقل این مصرف من را کاهش می»کردم: کاملاً خوشحال بودم. من فکر می

شاجره شده بودم و از خانه هایی را که من باعث مدر نهایت او من را به ادامه سیگار کشیدن متهم کرد. او زمان

بیرون رفته بودم یا دو ساعت طول کشیده بود تا برای خرید یک چیز جزئی بیرون بروم و مواقعی را که معمولاً او 

 آوردم، توصیف کرد.های ضعیفی برای تنها رفتن میکردم تا با من بیاید و بهانهرا دعوت می
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شود، به معنای واقعی کلمه هزاران ها بیشتر میغیرسیگاریها و همانطور که شکاف ضد اجتماعی بین سیگاری

مورد وجود دارد که معاشرت با دوستان یا اقوام به دلیل این علف هرز وحشتناک محدود یا به طور کامل اجتناب 

شود. بدترین چیز در مورد سیگار کشیدن مخفیانه این است که این مغالطه را در ذهن سیگاری تقویت می

شود، زیرا افراد صادق و شریف او محروم شده است. در عین حال، باعث از بین رفتن عزت نفس میکند که می

شوند کسانی را که بیشتر دوستشان دارند فریب دهند. این اتفاق برای من در چندین موقعیت اتفاق مجبور می

 افتاد و مطمئن هستم که برای شما هم اتفاق افتاده است.

آورم. موضوع هر قسمت مشابه با بازی پیتر فالک را به یاد می Columbo، 1970 من سریال کارآگاهی دهه

کند قتل کامل است. تبهکار، که معمولاً یک تاجر ثروتمند و محترم است، مرتکب قتلی شده است که فکر می

ه ظاهر پوش و باست و اعتماد به نفس او برای اینکه به عنوان مجرم شناخته نشود، زمانی که کلمبوی ژنده

 یابد.شود، افزایش مینظم به این پرونده منصوب میبی

بندد، پس از اینکه به مظنون کلمبو این عادت ناامیدکننده را دارد که پس از پایان بازجویی خود، در را می

 اطمینان داد که او تبرئه شده است و قبل از اینکه پوزخند رضایت از چهره قاتل محو شود، کلمبو دوباره ظاهر

زند و از آن مظنون تپق می« توانید توضیح دهید...فقط یک نکته کوچک، آقا، که مطمئن هستم می»شود با: می

 آورد.داند که کلمبو به تدریج او را از پا در میدانیم و او میبه بعد ما می

عنوان یک  کردم. من بهمهم نیست که جنایت چقدر وحشتناک باشد، از آن به بعد من با قاتل همدردی می

پایان ناتوانی در سیگار کشیدن، سپس دزدکی های بیسیگاری مخفی، احساس یک جنایتکار را داشتم. ساعت

رفتن به گاراژ برای یک یا دو پک ناامیدکننده، لرزیدن در سرما و تعجب از اینکه لذت کجاست. ترس از اینکه 

د که من سیگارها، فندک و ته سیگارها را کجا شمانند یک پسر بچه شیطان دستگیر شوم. آیا جویس متوجه می

ام؟ آرامش بازگشت به خانه بدون اینکه کشف شوم فقط برای اینکه دوباره وحشت کنم که آیا او بوی پنهان کرده

شد، خطر افزایش تر و مکرر میهای من طولانیکند. همانطور که غیبتهای من حس میدود را در نفس یا لباس

تم که فقط موضوع زمان است تا اینکه کشف شوم. تحقیر و شرم نهایی تقریباً به عنوان یک دانسیافت. میمی

تر تبدیل شدن دوباره آرامش به وجود آمد زیرا شکنجه محض سیگاری مخفی بودن با شکنجه کمی قابل تحمل

 به یک سیگاری قهار جایگزین شد.

 بودن! سیگاری هایشادی اوه،



137 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

  



138 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 هفتمفصل بیست و 

 اجتماعی؟ یک عادت

 

ها است، های سابق در ایالات متحده بسیار بیشتر از سیگاریدلیل اصلی اینکه در حال حاضر تعداد سیگاری

 انقلاب اجتماعی است که در رابطه با سیگار کشیدن در حال رخ دادن است.

کنند، اما ک ذکر میها به عنوان انگیزه خود برای تردانم: سلامتی و پول دلایل اصلی هستند که سیگاریبله، می

این موضوع همیشه وجود داشته است و کاهش بسیار سریع میزان سیگار کشیدن را به طور کامل توضیح 

اند. برای دانستن اینکه سیگار زندگی شما را خراب ها با خطرات سلامتی زندگی کردهها دههدهد. سیگارینمی

های روی ترین ماشینهای ما پیچیدهندارید. این بدن کند، نیازی به ترس از سرطان یا هشدارهای بهداشتیمی

که  -زنند نه، آنها عملاً از اولین پک تا آخرین پک به ما فریاد می -گویند کره زمین هستند و آنها به ما می

 است. سمسیگار 

برادرانمان  شویم، فشار اجتماعی از سوی دوستان یا خواهران وتنها دلیلی که ما در وهله اول به آن کشیده می

شد و تا حدی هنوز هم توسط است. سیگار کشیدن زمانی به عنوان یک روان کننده اجتماعی در نظر گرفته می

توضیح داده شد، به همین شکل است. اما امروزه حتی اکثر  25نوجوانان، عمدتاً به دلایلی که در فصل 

تی من سیگاری بودم، هنوز هم کنند که سیگار کشیدن ضد اجتماعی است. وقها تصدیق میسیگاری

های دوستان ها، سینماها و حتی خانهها، کلوپها از جمله ادارات، قطارها، میخانهتوانستید در بیشتر مکانمی

 سیگار روشن کنید. در آن روزها، سیگار نشان افتخار مرد سرسخت و خانم پیچیده بود.

کشند این است ها سیگار میند که تنها دلیلی که سیگاریدانتر باشد. همه میتوانست متفاوتامروز وضعیت نمی

 ترسند که حتی امتحان کنند.اند یا خیلی میکه آنها در ترک سیگار شکست خورده

های سیگار اتاق»شود. به غیر از شود و اهریمنی میای، سیگاری توسط جامعه به حاشیه رانده میبه طور فزاینده

اند و او را مانند یک جاذبه سیرک به نمایش برای تحقیر سیگاری طراحی شده ای در فرودگاه کهشیشه« کشیدن

ها وجود دارد. حتی بارها هم انتخاب های سرپوشیده کمی برای سیگار کشیدن سیگاریگذارند، مکانمی

 شوند که بدون دود شوند.کنند یا مجبور میمی
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شوند. یک سیگاری آسیب دیده برای رزرو در ده میها در باد و باران و سرمای شدید به بیرون فرستاسیگاری

کشید، کسی به او تف کرده بود. یک زن رو سیگار میسمینار ما در لس آنجلس تماس گرفت زیرا وقتی در پیاده

پس از اینکه از او خواسته شد که در  -یک زن زیبا، باکلاس و شیک در دهه پنجاه سالگی خود  -نیویورکی 

ها، سیگار بکشد، برای رزرو تماس های زباله و موشخورد، همراه با سطلکه در آن غذا میکوچه پشت رستورانی 

 گرفت.

دهد. من اخیراً ها به خود را تغییر میها و نحوه نگاه سیگاریاین انقلاب نحوه نگاه جامعه به سیگاری

هایی که مانند سیگاری -ام هاست که ندیدهآورم، اما سالام که در کودکی به یاد میهایی را دیدهموقعیت

 کشند که زیرسیگاری بخواهند.زنند زیرا خیلی خجالت میخاکستر را به دست جمع شده یا حتی جیب خود می

ها بود که غذا خوردن را تمام کرده بودند. در ها پیش در یک رستوران بودم. نیمه شب بود و همه مدتمن سال

کشید. من فرض کردم که باید یاد است، حتی یک نفر هم سیگار نمیزمانی که معمولاً سیگار و سیگار برگ ز

یک رستوران غیرسیگاری باشد، اما وقتی از پیشخدمت پرسیدم، او گفت که آنها هیچ محدودیتی برای سیگار 

کردیم، کسی سیگار روشن کرد. آن توده دود باعث ایجاد کشیدن ندارند. درست همانطور که ما صحبت می

توانم مطمئناً من نمی»کردند: ها آنجا نشسته بودند و فکر میها در رستوران شد. همه سیگاریچراغ ای ازدنباله

 کشیدند که سیگار روشن کنند.بردند و خیلی خجالت می، در سکوت رنج می«تنها سیگاری باشم

شود. اگرچه نمی چیزی که زمانی یک عادت اجتماعی بود، به منبع شرم و خجالت تبدیل شده است. و این بهتر

ها در ایالات متحده همچنان بدتر خواهد شد. هیچ شهر یا تصور آن دشوار است، اما اوضاع برای سیگاری

هایی برای اجرای آنها نداشته باشد. حتی شهرستانی وجود ندارد که قوانین سختگیرانه ضد سیگار یا برنامه

های شخصی وجود دارد، اگر این فضاها با و ماشین هاصحبت از قانونی برای ممنوعیت سیگار کشیدن در خانه

 ها به اشتراک گذاشته شود.غیرسیگاری

کنند. در یک نظرسنجی گالوپ های بیشتر و بیشتری این کشتی در حال غرق شدن را ترک میهر روز سیگاری

ها به که سیگاریخواهند سیگار را ترک کنند. همانطور های فعلی می، بیش از سه چهارم سیگاری2008در سال 

 مانند، نگران تنها ماندن هستند.کنند، کسانی که در دام باقی میطور دسته جمعی سیگار را ترک می

 باشید! شما نگذارید
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 هشتمفصل بیست و 

 بندیزمان

 

ای برای شما ندارد، اکنون زمان مناسبی برای ترک است، من معتقدم گذشته از نکته واضح که سیگار هیچ فایده

 های ترک است.ترین جنبهبندی یکی از مهمزمانکه 

گیرد. جامعه تمایل دارد با جامعه ما، علیرغم نفرت ادعا شده خود از سیگار کشیدن، آن را چندان جدی نمی

سیگار کشیدن به عنوان یک عادت بد که عوارض جانبی ناگواری در رابطه با سلامتی دارد، رفتار کند. این کمی 

میلیارد نفر  1نوعی دست کم گرفتن. بیش از  -بگوییم تایگر وودز یک گلف باز خوب است شبیه این است که 

 5میلیون نفر در آمریکای شمالی( به نیکوتین معتاد هستند. سیگار کشیدن سالانه حدود  50)از جمله بیش از 

قابل پیشگیری در  آمریکایی. این موضوع به مراتب عامل اصلی مرگ 450000کشد، از جمله میلیون نفر را می

حسرت زندگی آنها روشن کردن  نیتربزرگها، هر کشور توسعه یافته در جهان است. برای بسیاری از سیگاری

 اولین سیگارشان بوده است.

دهد که خطرات بسیار زیاد است. سلامتی، شادی ارقام ذکر شده در بالا، در صورت نیاز، به اندازه کافی نشان می

است. اگر این کار را درست انجام ندهید، ممکن است با زندگی خود هزینه آن را بپردازید،  و آزادی شما در خطر

همانطور که پنج میلیون سیگاری سال گذشته این کار را کردند و پنج میلیون نفر دیگر سال آینده این کار را 

نس ممکن را برای موفقیت توانید انجام دهید تا به خودتان بهترین شاخواهند کرد. مهم است که هر کاری می

 بندی است.بدهید و این به معنای درست کردن زمان

رسد، مشخص کنید. اگر شما یک تاجر تر به نظر میهایی را که سیگار کشیدن برای شما مهماول از همه، زمان

ود را کشید، یک دوره نسبتاً آرام یا شاید تعطیلات سالانه خهستید و برای توهم تسکین استرس سیگار می

کشید، زمانی را انتخاب کنید رود سیگار میتان سر میکنید که عمدتاً زمانی که حوصلهانتخاب کنید. اگر فکر می

 دانید مشغول خواهید بود.که می



141 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

بینی کنید که آیا ممکن است موقعیت یا رویدادی وجود داشته چند هفته به آینده نگاه کنید و سعی کنید پیش

هایی مانند عروسی یا کریسمس نباید شما را منصرف کند، تا زمانی شما شود. مناسبتباشد که باعث شکست 

بینی کنید و احساس نکنید که محروم خواهید شد. در این مدت سعی نکنید سیگار را که آنها را از قبل پیش

توضیح  23صل کند، همانطور که در فکاهش دهید، زیرا این کار فقط توهم لذت بخش بودن سیگار را ایجاد می

کند تا تا حد امکان آن چیزهای کثیف را به زور در خود فرو کنید. داده شد. در هر صورت، این به شما کمک می

کشید، از بوی و طعم منزجر برد. در حالی که آخرین سیگارهای خود را میاین حتی توهم لذت را نیز از بین می

دهید که انجام آن را متوقف کنید، ی بالاخره به خودتان اجازه میکننده آن آگاه باشید و به این فکر کنید که وقت

 العاده خواهد بود.چقدر فوق

 و کنید نهایی حالا همین را خود زمانی برنامه نیفتید. آن کردن فراموش و تعلل دام در کنید،می کاری هر

. برعکس: شما در شرف دریافت کنیدبه یاد داشته باشید که شما چیزی را رها نمی باشید. آن منتظر مشتاقانه

 انگیزی هستید.دستاوردهای مثبت شگفت

دانم. مشکل این گویم من به اندازه هر کس دیگری روی کره زمین از اسرار ترک سیگار میهاست که میسال

کشد، اما است: اگرچه هر سیگاری صرفاً برای تسکین ترک شیمیایی ایجاد شده توسط سیگار قبلی سیگار می

کند، بلکه شستشوی مغزی ناشی از آن اعتیاد است. خود اعتیاد به نیکوتین نیست که سیگاری را معتاد میاین 

های معمای سیگار کشیدن، این هر سیگاری نسخه شخصی خود را از شستشوی مغزی دارد. در بیشتر جنبه

 توانند حیاتی باشند.بندی میها مهم نیستند، اما در زمینه زمانتفاوت

ام و با توجه به اینکه هر روز ها بازخوردی که از زمان انتشار اصلی این کتاب دریافت کردهگیری از سالهبا بهر

ای که در نسخه اول گیرم، با کمال تعجب متوجه شدم که فلسفهچیز جدیدی در مورد سیگار کشیدن یاد می

تواند نه تنها درست، هر سیگاری میدانم که با طرز فکر مطرح کردم هنوز هم صحیح است. من به طور قطع می

 تواند از این فرآیند لذت ببرد.ترک آن را آسان ببیند، بلکه می

ها منتقل کنم. و مگر اینکه بتوانم فایده است مگر اینکه بتوانم آن را به سیگاریمتأسفانه، دانستن این موضوع بی

 سخت و ناخوشایند باشد.آنها را به آن معتقد کنم، آنها همچنان معتقدند که ترک باید 

اید، به سیگار کشیدن ادامه تا زمانی که کتاب را تمام نکرده»گویید: شما می»اند: بسیاری از مردم به من گفته

شود که مردم کتاب را به آرامی بخوانند یا اصلاً آن را تمام نکنند. بنابراین شما باید آن این باعث می«. دهید
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فوراً متوقف »دانم که اگر دستورالعمل رسد، اما من میاین منطقی به نظر می «دستورالعمل را تغییر دهید.

 کردند.ها حتی شروع به خواندن کتاب نمیبود، برخی از سیگاری« شوید

من واقعاً از اینکه مجبور شدم از شما کمک بخواهم »در روزهای اولیه یک سیگاری با من مشورت کرد. او گفت: 

ام، من کنترل دارم. چرا که من فردی با اراده قوی هستم. در هر زمینه دیگری از زندگیدانم ناراحت هستم. می

او « کنند، اما من باید به شما مراجعه کنم؟های دیگر با استفاده از اراده خود سیگار را ترک میهمه این سیگاری

توانستم در حین انجام آن سیگار توانم این کار را به تنهایی انجام دهم، اگر میکنم میفکر می»ادامه داد: 

 «.بکشم

دانم. ما به ترک سیگار به عنوان این ممکن است مانند یک تناقض به نظر برسد، اما من منظور آن مرد را می

کنیم. وقتی کار سختی برای انجام دادن داریم به چه چیزی چیزی که بسیار سخت و ناخوشایند است فکر می

خود نیاز داریم. بنابراین ترک سیگار برای سیگاری یک ضربه مضاعف به نظر « کدوست کوچ»نیاز داریم؟ ما به 

دانیم، بلکه باید در حین انجام آن بدون رسد. ما نه تنها چیزی را داریم که انجام آن را سخت و ناخوشایند میمی

 گاه خود نیز کار کنیم.تکیه

ر من برای ادامه سیگار کشیدن، زیبایی واقعی ها پس از رفتن آن مرد به ذهنم خطور نکرد که دستوتا مدت

توانید ابتدا از توانید در حین انجام فرآیند ترک، به سیگار کشیدن ادامه دهید. میروش ترک آسان است. شما می

های خود خلاص شوید، بنابراین وقتی زمان خاموش کردن آن آخرین سیگار فرا شر تمام شک و تردیدها و ترس

 برید. یک غیرسیگاری هستید و از غیرسیگاری بودن لذت میرسد، شما قبلاًمی

بندی تنها فصلی که باعث شده است به طور جدی در مورد توصیه اولیه خود شک کنم، این فصل در مورد زمان

زا در های استرسهای خاص سیگار کشیدن شما موقعیتکنم که اگر موقعیتمناسب است. در بالا من توصیه می

ترین راه برای ند، پس یک تعطیلات را برای تلاش انتخاب کنید و بالعکس. در واقع، این سادهمحل کار هست

ترین زمان برای انجام آن کنید سختترین راه این است که چیزی را که احساس میانجام این کار نیست. ساده

ترین توانید حتی سختد که میتوانید از همان ابتدا به خودتان ثابت کنیاست، انتخاب کنید. به این ترتیب می

شود. اما اگر من این را به تر میها را به عنوان یک غیرسیگاری مدیریت کنید و بقیه موارد حتی آسانموقعیت

 کردید که سیگار را ترک کنید؟دادم، آیا اصلاً تلاش میعنوان یک دستورالعمل قطعی به شما می
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همسرم قصد داریم با هم شنا کنیم. در حالی که ما همزمان به اجازه دهید از یک قیاس استفاده کنم. من و 

شود، رسیم، به ندرت با هم در آب هستیم. دلیل این امر این است که همسرم به آرامی وارد آب میاستخر می

کند، سپس انگشت دیگر و به همین ترتیب. برای من، حتی تماشای این یک انگشت پا را داخل آب فرو می

دانم که مهم نیست آب چقدر سرد باشد، در نهایت باید با آن روبرو شوم. ت فرسا است. من میموضوع هم طاق

زنم. اگر من در ام که این کار را به روش آسان انجام دهم: من مستقیماً شیرجه میبنابراین من یاد گرفته

انجام دهد )یعنی مستقیماً توانستم اصرار کنم که همسرم یا کاری را که من انجام دادم موقعیتی بودم که می

 دهد اصلاً شنا نکند.دانم که او ترجیح میشیرجه بزند( یا اصلاً شنا نکند، می

 بینید.شما مشکل را می

بندی دادم ای که من در مورد زمانها از توصیه اولیهگوید که بسیاری از سیگاریبازخورد خوانندگان به من می

 اند.دانند، استفاده کردهمی« ز شومرو»برای به تعویق انداختن چیزی که 

، مزایای سیگاری بودن، استفاده کردم، 21فکر بعدی من این بود که از تکنیکی مانند تکنیکی که برای فصل 

بندی بسیار مهم است و در فصل بعدی به شما در مورد بهترین زمان»شد: استفاده کنم. چیزی شبیه به این می

بزرگ وجود دارد. این در واقع « الان!»زنید و یک شما صفحه را ورق می«. کنمزمان برای تلاش توصیه می

 پذیرید؟بهترین توصیه است، اما آیا آن را می

ترین جنبه تله سیگار کشیدن است. این طوری طراحی شده است که شما را تا آخر عمر به یک معنا، این ظریف

زمان ترک نیست و اگر در زندگی خود استرس نداشته  نگه دارد. وقتی ما در زندگی خود استرس واقعی داریم،

 باشیم، تمایلی به ترک نداریم.

 از خودتان سوالات زیر را بپرسید.

وقتی آن اولین سیگار را کشیدید، آیا واقعاً در آن زمان تصمیم گرفتید که تا آخر عمر به سیگار کشیدن ادامه 

 دهید؟

 نه! که البته

 اری باشید؟خواهید تا آخر عمر سیگآیا می
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 نه! که البته

خواهید ترک کنید؟ فردا؟ آیا این چیزی نبود که دیروز گفتی؟ سال بعد؟ آیا این چیزی نبود که پس کی می

اید، از خود سال گذشته گفتی؟ آیا این چیزی نیست که از زمانی که برای اولین بار متوجه شدید که معتاد شده

از خواب بیدار شوید و دیگر نخواهید سیگار بکشید؟ دست از سرکار  پرسید؟ آیا امیدوارید که یک روز صبحمی

گذاشتن خودت بردار. من سی و سه سال صبر کردم تا این اتفاق برای من بیفتد و هرگز آن روز فرا نرسید. با 

د؟ اگر تر خواهد بوکنید فردا آسانشوید، نه کمتر. فکر میاعتیاد به مواد مخدر، شما به تدریج بیشتر معتاد می

توانید این کار را انجام شود که فکر کنید فردا میتوانید این کار را انجام دهید، چه چیزی باعث میامروز نمی

کنید که استرس اضافی های کشنده مبتلا شوید؟ آیا صادقانه فکر میکنید تا به یکی از بیماریدهید؟ یا صبر می

کند؟ به این فکر کنید. در این شرایط به عزیزترین تر میسانالوقوع، ترک سیگار را آناشی از فکر مرگ قریب

 خواهید که جان خود را نجات دهد و فوراً اقدام کند.کنید؟ شما از او میای میدوست خود چه توصیه

زایی داریم. در واقع، ما اینطور نیستیم. ما بیشتر استرس واقعی را از زندگی خود ما معتقدیم که زندگی استرس

شویم، بعید است که مورد ایم. ما یک سقف راحت بالای سرمان داریم. وقتی از خانه خود خارج میردهحذف ک

آید. ما خوار قرار بگیریم. اکثر ما نگران این نیستیم که وعده غذایی بعدی ما از کجا میحمله شکارچیان آدم

کنید. هر بار که یک خرگوش از لانه خود گرما، نور و آب تمیز داریم. این را با زندگی یک حیوان وحشی مقایسه 

تواند ناهار شود. یک لحظه غفلت و آن خرگوش میهای تهدید کننده زندگی روبرو میآید، با موقعیتبیرون می

و  -ها را دارد کسی یا چیزی باشد. اما خرگوش برای مدیریت این استرس مجهز است. آدرنالین و سایر هورمون

 .طورهمینما هم 

ان کودکی و اوایل نوجوانی است. دلیل این امر این های زندگی ما دورزاترین دورهین است که استرسحقیقت ا

زاترین دوره زندگی خود، ما است که همه چیز جدید است و همه چیز در حال تغییر است. اما در این استرس

میلیارد سال تکامل ما را برای انجام  3.8نیازی به سیگار کشیدن نداشتیم. ما کاملاً قادر به کنار آمدن بودیم زیرا 

 این کار مجهز کرده است.

من پنج ساله بودم که جنگ جهانی دوم شروع شد. ما از خانه خود در لندن بمباران شدیم و من به مدت دو 

کردند. این یک دوره ناخوشایند کردم که با من بدرفتاری میسال از والدینم جدا شدم. من با افرادی زندگی می

در زندگی من بود، اما من توانستم با آن کنار بیایم. من باور ندارم که هیچ زخم دائمی روی من گذاشته باشد. 
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کنم، فقط یک چیز ام نگاه میتری تبدیل کرده است. وقتی به زندگیکنم من را به فرد قویبرعکس، فکر می

 ن در برابر آن علف هرز لعنتی بود.توانستم با آن کنار بیایم و آن بردگی موجود داشته است که نمی

نه به این معنا  -کردم های دنیا را دارم. من خودکشی میکردم که تمام نگرانیبیست و پنج سال پیش، فکر می

دانستم سیگار کشیدن من به زودی من را خواستم از بالای یک ساختمان بپرم، بلکه به این معنا که میکه می

گاه من است، زندگی بدون آن ارزش زیستن کردم که اگر این زندگی با تکیهخواهد کشت. من استدلال می

دانستم این بود که وقتی از نظر جسمی و روحی افسرده هستید، همه چیز نخواهد داشت. چیزی که من نمی

ایجاد کند. امروز دوباره احساس یک پسر جوان را دارم. فقط یک چیز آن تغییر را در زندگی من شما را ناامید می

 ام.کرده است: من اکنون از گودال سیگار کشیدن بیرون آمده

، اما این «اگر سلامتی خود را نداشته باشید، هیچ چیز ندارید»دانم که این یک کلیشه است که بگوییم می

کردم که کردم که متعصبان تناسب اندام دردسرساز هستند. من قبلاً ادعا میدرست است. من قبلاً فکر می

ای بیشتری در زندگی وجود دارد تا اینکه احساس تناسب اندام داشته باشید: مانند مشروب و سیگار. این چیزه

ها بهتر کنار بیایید. ها بیشتر لذت ببرید و با افتتوانید از اوجمزخرف است. وقتی از نظر جسمی سالم هستید، می

شود که شما به اندازه کافی زا میورتی استرسگیریم. مسئولیت فقط در صما مسئولیت را با استرس اشتباه می

هایی مانند هامفری بوگارت، پیتر جنینگز و جورج هریسون افراد قوی نباشید که آن را مدیریت کنید. شخصیت

های زندگی یا فشار قرار گرفتن در معرض کند، استرسقوی، پویا و قدرتمندی بودند. چیزی که آنها را نابود می

هایی است که آنها برای تلاش برای مدیریت آن استرس به آنها روی گاهبلکه به اصطلاح تکیهدید عموم نیست، 

ها نفر مانند آنها، توانند بکشند و متأسفانه برای آن مردان خوب و میلیونها میگاهآورند. متأسفانه این تکیهمی

 سیگار دقیقاً همین کار را کرد.

اید که تا آخر عمر در دام نخواهید ماند. بنابراین در زمانی از تصمیم گرفتهاینطور به آن نگاه کنید. شما قبلاً 

زندگی خود، چه آن را آسان بدانید و چه سخت، باید فرآیند رهایی را طی کنید. سیگار کشیدن یک عادت یا 

به جای  ایم که ترک سیگاریک لذت نیست. این اعتیاد به مواد مخدر و یک بیماری است. ما قبلاً مشخص کرده

شود، زمان خلاص شدن شود. با یک بیماری که به تدریج بدتر میتر میتر باشد، به تدریج سختاینکه فردا آسان

توانید به طور عملی به اکنون نزدیک شوید. شما در شرف معاوضه یک یا تا جایی که می -است  اکنوناز شر آن 

 را یک روز دیگر صبر کنیم؟وانت قدیمی فرسوده با یک فراری کاملاً نو هستید. چ



146 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

العاده خواهد بود که زندگی شما تحت سلطه یک لوله کاغذی چهار اینچی با فقط به این فکر کنید که چقدر فوق

العاده خواهد بود که زندگی پر از ترس، اضطراب، استرس سم در آن نباشد. فقط به این فکر کنید که چقدر فوق

 شادی و آزادی جایگزین کنید! و بردگی را با زندگی پر از سلامتی،

 چرا نباید آسان و سرگرم کننده باشد؟

های من را دنبال کنید. شما نه تنها ترک سیگار را پس از خاموش کردن آخرین سیگار فقط تمام دستورالعمل

 برد! خواهید لذتآسان خواهید دید، بلکه از آن 
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 بیست و نهمفصل 

 شود؟آیا دلم برای سیگار تنگ می

 

نیکوتین مرد و اعتیاد شیمیایی از بین رفت، هر گونه شستشوی مغزی باقی مانده « هیولای کوچک»وقتی آن نه! 

ها و فشارهای رود و متوجه خواهید شد که شما از نظر جسمی و روحی نه تنها برای مقابله با استرساز بین می

 ید بود.زندگی، بلکه برای لذت بردن از اوقات خوش به طور کامل مجهزتر خواه

کشند. ضرب المثلی وجود دارد که فقط یک خطر وجود دارد و آن تأثیر افرادی است که هنوز سیگار می

این نگرش در هیچ کجا بیشتر از حوزه سیگار کشیدن رایج «. چمن همیشه در طرف دیگر سبزتر است»گوید: می

واهی آن بسیار ناچیز است، « مزایای»نیست. چرا در مورد سیگار کشیدن، که معایب آن بسیار زیاد و 

 ها دارند؟های سابق تمایل به حسادت به سیگاریسیگاری

گیریم، جای تعجب نیست که با تمام شستشوی مغزی که ما در دوران کودکی و نوجوانی در معرض آن قرار می

شویم، بلافاصله دوباره ی میشویم. اما چرا به محض اینکه موفق به رهایکنیم و معتاد میما سیگار را آزمایش می

 ها است.خواهیم سیگاری شویم؟ این تأثیر سیگاریمی

افتد. پس از غذا، یک سیگاری این معمولاً در یک موقعیت اجتماعی، شاید در تعطیلات با دوستان اتفاق می

کشید. او ر میآورد که این موقعیتی است که قبلاً او سیگاکند و سیگاری سابق به یاد میسیگار را روشن می

بیند که به او کند و سیگار را به عنوان چیزی میبسیاری از معایب وحشتناک سیگار کشیدن را فراموش می

شود. این یک ای باعث ایجاد درد میکند تا بعد از غذا واقعاً استراحت کند. این حس محرومیت لحظهکمک می

اید به خاطر بیاورد این است که سیگار کشیدن سناریوی بسیار عجیب است زیرا چیزی که سیگاری سابق ب

کند که غیرسیگاری است. این به حقیقت بسیار کرد و سیگاری چقدر به او حسادت میچقدر او را بدبخت می

تر است، زیرا، بیایید با آن روبرو شویم، هر سیگاری روی کره زمین، حتی با ذهن منحرف، معتاد و نزدیک

دهد غیرسیگاری برد، ترجیح میز توهم لذت بردن از سیگار کشیدن رنج میشستشوی مغزی داده شده که ا

کنند؟ دو دلیل وجود ها حسادت میهای سابق در چنین مواقعی به سیگاریباشد. پس چرا برخی از سیگاری

 دارد.
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 «ی واحد وجود ندارد. سیگار را به عنوان یک ش« فقط یک نخ سیگار»به یاد داشته باشید: «. فقط یک نخ سیگار

پایان سیگار کشیدن. به نبینید و آن را به عنوان چیزی که واقعاً هست ببینید: فقط یک حلقه دیگر در زنجیره بی

ها را از نزدیک مشاهده کنید. کند تا سیگاریها حسادت نکنید. به آنها ترحم کنید. این به شما کمک میسیگاری

شوند. توجه کنید که چقدر سریع پذیر میدر آشفته و تحریکتوانند سیگار بکشند، چقتوجه کنید که وقتی نمی

کنند. توجه کنید که آنها فقط زمانی خوشحال کشند و چقدر سریع سیگار بعدی را روشن میآن سیگار را می

دانند که در حال سیگار کشیدن هستند و وقتی از آن آگاه هستند چقدر خجالتی و عذرخواه هستند که نمی

برند. آنها فقط در حال تغذیه اعتیاد خود هستند. داشته باشید: آنها از هیچ یک از آنها لذت نمیهستند. به یاد 

کنند که باید به تغذیه آن ادامه دهند. تا زمانی که آنها آن را تغذیه کنند، اما با تغذیه اعتیاد، آنها تضمین می

 هرگز از بین نخواهد رفت.

های س از آن غذا، آن موقعیت اجتماعی یا آن تعطیلات، آن سیگاریبه طور خاص، به یاد داشته باشید که پ

بیچاره باید تمام روز، هر روز برای بقیه عمر خود سیگار بکشند و هرگز اجازه توقف، حتی برای یک روز را ندارند. 

، اولین کاری شوندصبح روز بعد، وقتی با دهانی مانند چاه فاضلاب و گلویی مانند کاغذ سنباده از خواب بیدار می

دهند چیست؟ درست است، یک نخ سیگار روشن کنید و دوباره چرخه را شروع کنید. این چیزی که انجام می

است که سیگار کشیدن است: یک حبس ابد که در آن زندگی به معنای زندگی پر از کثیفی، بیماری، ترس، 

 بدبختی و بردگی است.

لرزد یا درد در بینند، دفعه بعد که قلبشان میای بهداشتی را میها ناخواسته هشدارهدفعه بعد که آن سیگاری

ها هستند، دفعه بعد که کنند، دفعه بعد که تنها سیگاری در گروهی از غیرسیگاریقفسه سینه خود احساس می

چاره های بیتوانند سیگار بکشند، آن سیگاریدانند که آیا میکنند زیرا نمیروند و احساس اضطراب میبیرون می

 باید به پرداخت هزینه هنگفت برای این امتیاز که خودشان را تا حد مرگ مسموم و خفه کنند، ادامه دهند.

گذرانند؟ برای از بین بردن آن احساس کمی خالی و برای چی؟ چرا آنها این زندگی پر از بردگی و درد را می

یک غیرسیگاری احساس کنند. این تنها چیزی  بودن ناشی از ترک سیگار قبلی، تا بتوانند به طور موقت مانند

ها سعی در دستیابی به آن دارند. همان آرامشی که قبل از روشن کردن آن اولین سیگار از آن است که سیگاری

 شود چیست؟ سیگار!بردند. و تنها چیزی که مانع از لذت بردن دائمی آنها از آن احساس میلذت می
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اند( در های سابق )تقریباً همیشه افرادی که با استفاده از اراده ترک کردهگاریدلیل دوم اینکه چرا برخی از سی

دهد )یعنی سیگار کشیدن( و سیگاری شوند، این است که سیگاری کاری را انجام میاین مواقع دچار درد می

وع را در ذهن تواند منجر به احساس محرومیت شود. قبل از شروع، این موضکند. این میسابق این کار را نمی

 ها هستند.شوند. این سیگاریها نیستند که محروم میخود روشن کنید: این غیرسیگاری

 شوند:ها از موارد زیر محروم میسیگاری

 سلامتی 

 انرژی 

 پول 

 اعتماد به نفس 

 آرامش خاطر 

 شجاعت 

 عزت نفس 

 احترام به خود 

 آرامش 

 آزادی 

ای که شروع به دیدن آنها به عنوان موجودات غمگین و برده شدهها را کنار بگذارید و عادت حسادت به سیگاری

دانم: من بدترین فرد دنیا بودم. به همین دلیل است که شما در حال خواندن این واقعاً هستند، کنید. من می

توانند با این واقعیت روبرو شوند، که باید به گول زدن خود ادامه دهند، کتاب هستید و کسانی که نمی

 نگیزترین آنها هستند.ارقت

کشد. آمریکایی را می 3000کنید. مصرف مواد افیونی سالانه حدود شما به یک معتاد به هروئین حسادت نمی

کشد. این ماده قبلاً افراد بیشتری را میلیون نفر را در سراسر جهان می 5آمریکایی و  450000نیکوتین بیش از 

های تاریخ با هم کشته است. مانند همه اعتیادهای به مواد مخدر، اعتیاد شما در این سیاره نسبت به تمام جنگ

دتر شده است. اید، بشود، درست همانطور که از اولین باری که سیگار کشیدهبهتر نخواهد شد. هر سال بدتر می



150 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

ها حسادت نکنید. برید، فردا حتی کمتر از آن لذت خواهید برد. به سیگاریاگر امروز از سیگاری بودن لذت نمی

 دارند. نیاز شما ترحم به آنهابه آنها ترحم کنید. باور کنید، 
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 امفصل سی 

 کنم؟آیا وزن اضافه می

 

کنند با استفاده از اراده عمدتاً توسط افرادی که سعی میاین یک افسانه دیگر در مورد سیگار کشیدن است که 

شود. دردهای ترک نیکوتین بسیار شبیه به کنند، منتشر میسیگار را ترک کنند و غذا را جایگزین سیگار می

شوند و برخی افراد ممکن است زمانی که دردهای گرسنگی است، بنابراین این دو به راحتی اشتباه گرفته می

 سنه نیستند غذا بخورند.واقعاً گر

تواند درد گرسنگی را تسکین دهد، دردهای ترک نیکوتین تا زمانی که با این حال، در حالی که غذا خوردن می

 شوند.شما سیگاری بمانید، هرگز برطرف نمی

د کند و دارو دیگر علائمی را که دوز قبلی ایجامانند هر داروی دیگری، پس از مدتی بدن مصونیت ایجاد می

کنیم، نیکوتین شروع به ترک بدن دهد. به محض اینکه یک نخ سیگار را خاموش میکرده بود، تسکین نمی

 گردند.کند، بنابراین علائم ترک با دردهای شبیه گرسنگی خود باز میمی

یل تواند آن را برطرف کند. به همین دلماند که هرگز نمیدائمی باقی می« گرسنگی»بنابراین سیگاری با یک 

درک شده به پرخوری، نوشیدن زیاد الکل و حتی مواد « خلا»ها برای رفع این است که بسیاری از سیگاری

ها سیگاری هستند. من های قبل اشاره کردم، اکثر الکلیآورند. همانطور که در فصلتر روی میمخدر سخت

یک مشکل نوشیدنی پنهان شده  کنم که آیا این واقعاً یک مشکل سیگار کشیدن است که به عنوانتعجب می

 است.

وار های کابوسبرای سیگاری، تمایل طبیعی این است که با جایگزینی نیکوتین با غذا شروع کند. در طول سال

ای ای رسیدم که صبحانه و ناهار را به طور کامل حذف کردم. من در طول روز به طور زنجیرهخودم، به مرحله

توانستم سیگار کشیدن را عد، من واقعاً مشتاقانه منتظر عصرها بودم زیرا میهای بکشیدم. در سالسیگار می

ام کمی استراحت از مجازات بدهم. با این حال، من تمام عصر را به غذا خوردن های بیچارهمتوقف کنم و به ریه
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رت دیگر، در کردم که گرسنگی است، اما در واقع دردهای ترک نیکوتین بود. به عباپرداختم. من فکر میمی

 کردم.کردم و در طول عصرها، غذا را جایگزین نیکوتین میطول روز نیکوتین را جایگزین غذا می

 توانستم در مورد آن انجام دهم.تر از امروز بودم و هیچ کاری نمیدر آن روزها من سی پوند سنگین

رود. اعتماد به نفس ن از بین میکند، احساس ناامنی نیز با آبدن شما را ترک می« هیولای کوچک»وقتی آن 

کنید که زندگی گردد. شما احساس میانگیز از موفقیت و عزت نفس برمیشما به همراه یک احساس شگفت

توانید از آن کنترل برای تعیین نه تنها عادات غذایی خود، بلکه در طیف وسیعی از کنید و میخود را کنترل می

 این یکی از مزایای زیاد رهایی از این علف هرز وحشتناک است. العاده استفاده کنید.های فوقروش

کنند و در طول دوره ترک غذا را جایگزین ام، افسانه وزن توسط کسانی که با اراده ترک میهمانطور که گفته

ر یابد. بیایید در این مورد واضح باشیم: ترک سیگادهند، تداوم میکنند و سپس به پرخوری ادامه میسیگار می

تر کند. غذا و هر جایگزین دیگری ترک سیگار را سختشود. پرخوری این کار را میمنجر به افزایش وزن نمی

 توضیح خواهم داد. 37تر، همانطور که در فصل کند، نه آسانمی

قبل  ها را دنبال کنید، افزایش وزن نباید برای شما مشکلی ایجاد کند. با این حال، اگر ازاگر تمام دستورالعمل

کنم کتاب خواهید اطلاعات بیشتری برای آرامش خاطر خود داشته باشید، توصیه میمشکل وزن دارید یا می

EASYWEIGH to Lose Weight  آلن کار را بخوانید که بر اساس همان اصول این کتاب است و

 کند.کنترل وزن را به یک لذت تبدیل می

  



153 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 یکمفصل سی و 

 کنید های کاذب اجتناباز انگیزه

 

کنند با ایجاد کنند با استفاده از اراده سیگار را ترک کنند، سعی میها، در حالی که سعی میبسیاری از سیگاری

 های کاذب، سطح انگیزه خود را افزایش دهند.انگیزه

که پس  توانیم با پولیام میمن و خانواده»های زیادی از این مورد وجود دارد. یک نمونه معمولی این است: نمونه

رسد که این یک رویکرد منطقی و معقول است، اما در به نظر می«. کنم، تعطیلات خوبی داشته باشیمانداز می

دهد پنجاه و دو هفته در سال سیگار بکشد و تعطیلات واقع یک انگیزه کاذب است زیرا هر سیگاری ترجیح می

ت را افزایش دهد زیرا سیگاری اکنون درک تواند حس محرومینداشته باشد. به نوعی، این رویکرد حتی می

تواند بدون کند هرگز نمیکند که باید پنجاه هفته پرهیز کند تا به تعطیلاتی برود که به هر حال احساس میمی

شود که سیگار در ذهن سیگاری حتی گرانبهاتر شود. در عوض، شما باید سیگار از آن لذت ببرد. این باعث می

 آورم؟ چرا باید سیگار بکشم؟تمرکز کنید: من از سیگار چه چیزی به دست می روی طرف دیگر معادله

این درست است و این انگیزه ممکن است به شما کمک کند «. توانم یک ماشین بهتر بخرممن می»مثال دیگر: 

ت، احساس تا زمانی که آن ماشین را به دست آورید، پرهیز کنید، اما بعد از آن چه؟ وقتی تازگی آن از بین رف

 محرومیت خواهید کرد و دیر یا زود دوباره در دام خواهید افتاد.

مثال معمولی دیگر، شرط بندی یا پیمان اداری یا خانوادگی است. اینها گاهی اوقات این مزیت را دارند که به 

 شوند. چرا؟میکنند، اما تقریباً همیشه به شکست ختم های خاصی از روز کمک میشما در ایجاد انگیزه در زمان

کنند، بخواهیم سیگار را ترک کنیم؟ انگیزه کاذب است. چرا ما باید فقط به این دلیل که دیگران این کار را می .1

کند که حس محرومیت و فداکاری را دهد این است که فشار اضافی ایجاد میتنها کاری که این کار انجام می

خواهید با هم سیگار را ترک کنید و خانواده یا همکارانتان میدهد. اگر شما و گروهی از دوستان، افزایش می

قصد دارید در طول این فرآیند از یکدیگر حمایت کنید، عالی است. اما یک پیمان تمایل به ایجاد فشار اضافی 
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تواند شرکت تواند درخواست کمک از یک عضو گروه را در صورت مشکل داشتن دشوار کند. این میدارد که می

 کند.های مخفی تبدیل کند که حس محرومیت و وابستگی را حتی بیشتر میگان را به سیگاریکنند

یا وابستگی متقابل. با روش اراده برای ترک، سیگاری موجودی شکننده است که در « سیب گندیده»نظریه  .2

گذارد. سر میحالی که منتظر است تا میل به سیگار کشیدن از بین برود، یک دوره بدبختی و شکنجه را پشت 

کنند به دلایلی که قبلاً در مورد آنها صحبت کردم، با استفاده از این روش، یک یا چند شرکت کننده تضمین می

ای را که افتد. این به سایر شرکت کنندگان بهانهخورند و این شکست دیر یا زود اتفاق میکه شکست می

ای شدن شرط بندی، سایر شرکت کنندگان هیچ انگیزهدهد. با شکستن پیمان یا برنده اند میمنتظرش بوده

فقط بروس یا داگ یا شارون آنها را  -کردند آنها مقاومت می -برای ترک سیگار ندارند. این تقصیر آنها نیست 

 اند.ناامید کردند. حقیقت این است که اکثر آنها قبلاً به خودشان خیانت کرده

است. درست است که از دست دادن آبرو وقتی « سیب گندیده»ظریه روی دیگر ن« به اشتراک گذاشتن اعتبار» .3

خواهد شکست بخورد؟ مشکل این شود چندان بد نیست، اما چه کسی در وهله اول میبه اشتراک گذاشته می

شوید، باید اعتبار را با سایر کنید و موفق میاست که اگر، بر خلاف همه احتمالات، شما از اراده استفاده می

گروه به اشتراک بگذارید. من اهل این نیستم که تمام توجه را به خودم جلب کنم، اما ترک سیگار یک  اعضای

العاده شایسته آن رویداد واقعاً بزرگ است و درست و مناسب است که شما تمام اعتباری را که این دستاورد فوق

 است، به دست آورید.

دهند تا بدون دود )مثلًا والدینی که به نوجوان پول می مثال کلاسیک دیگر از یک انگیزه کاذب، رشوه است

زمانی مثالی از این موضوع در یک برنامه «(. دهمدلار به شما می 100اگر شکست بخورم »بماند یا شرط بندی 

کرد با استفاده از اراده سیگار را ترک کند، کردم وجود داشت. پلیسی که سعی میتلویزیونی که من تماشا می

توانست دوباره دلاری را در پاکت سیگار خود گذاشت. او با خودش پیمان بسته بود. او می 100ناس یک اسک

زد. این او را برای چند روز متوقف دلاری را آتش می 100سیگار بکشد، اما قبل از انجام این کار، باید اسکناس 

 آوردم.کرد، اما در نهایت او اسکناس را سوزاند. من بیست دقیقه هم دوام نمی

دلاری که یک سیگاری معمولی باید برای تأمین مالی اعتیاد  150000دست از سرکار گذاشتن خودت بردار. اگر 

کند، یا خطر یک به دو ابتلا به یک بیماری تهدید کننده زندگی، یا یک عمر خود به دست آورد، او را متوقف نمی

 چه شانسی دارد؟ -انگیزه کاذب دیگری  یا هر -دلاری  100بردگی روحی و جسمی، پس یک اسکناس 
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کنند تا روی فداکاری واهی که تر، زیرا ما را مجبور میکنند، نه آسانتر میهای کاذب ترک سیگار را سختانگیزه

 دهد تمرکز کنیم.سیگاری انجام می

 به طرف دیگر طناب کشی نگاه کنید. طرفی که بر اساس حقایق است، نه ترس.

 چیز. هیچ مطلقاًدهد؟ اری برای من انجام میسیگار کشیدن چه ک

 هستید. خودتان کردن مجازات حال در فقط شما نباید! شماچرا باید این کار را انجام دهم؟ 
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 دومفصل سی و 

 راه آسان برای ترک سیگار

 

دنبال ها را هایی در مورد راه آسان برای ترک سیگار است. اگر این دستورالعملاین فصل حاوی دستورالعمل

 بخش متغیر است!کنید، متوجه خواهید شد که ترک سیگار از نسبتاً آسان تا لذت

 ترک سیگار مسخره آسان است. تنها کاری که باید انجام دهید دو چیز است.

 تصمیم بگیرید که دیگر هرگز سیگار نخواهید کشید. .1

 در مورد آن غصه نخورید. شاد باشید. .2

پاسخ این است « توانستید این را در وهله اول بگویید؟کتاب نیاز است؟ چرا نمی چرا به بقیه»پرسید: احتمالاً می

کردید. شما مجبور خوردید و در نتیجه به تصمیم خود شک میای در مورد آن غصه میکه شما در مرحله

 خوردید.شدید از اراده استفاده کنید و در نتیجه، به احتمال زیاد شکست میمی

فتم، تله سیگار کشیدن یک تله بسیار ظریف و شوم است. مشکل اصلی در ترک، ترک همانطور که قبلاً گ

ها و شیمیایی نیست که به سختی قابل توجه است، بلکه شستشوی مغزی است و بنابراین لازم بود که آن افسانه

شکست خواهید  های او را بشناسید و به راحتی او راتوهمات را از بین ببریم. دشمن خود را بشناسید. تاکتیک

 داد.

پایانی از های به ظاهر بیمن سی و سه سال را صرف تلاش برای ترک سیگار به روش سخت کردم و هفته

افسردگی سیاه را تحمل کردم. وقتی بالاخره رها شدم، بدون یک لحظه بد یا پشیمانی، از صد نخ سیگار در روز 

یک  -آن را به عنوان چیزی که واقعاً بود دیدم  به صفر رسیدم. من حتی از دوره ترک هم لذت بردم زیرا

بود. حقیقت این است که « هیولای کوچک»ای از مرگ ام که نشانهاحساس به سختی قابل توجه در گودی معده

 ترین اتفاقی است که در زندگی من افتاده است.العادهترک سیگار فوق
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دت زیادی طول کشید تا آن را بفهمم. این بود. من به توانستم بفهمم که چرا اینقدر آسان بوده است و ممن نمی

ام، مهم نبود که های قبلیدر طول تلاش دانستم که دیگر هرگز مجبور نخواهم بود سیگار بکشم.طور قطع می

کردم سیگار را ترک کنم، به این امید که اگر بتوانم به اندازه کافی بدون چقدر مصمم بودم، من اساساً سعی می

رود. البته این اتفاق نیفتاد زیرا من منتظر اتفاقی بودم و هر چه ده بمانم، این میل در نهایت از بین میسیگار زن

 رفت.خواستم، بنابراین هوس هرگز از بین نمیخوردم، بیشتر سیگار میبیشتر در مورد آن غصه می

طور جدی به این موضوع فکر  های امروزی، مدتی بود که بهآخرین تلاش من متفاوت بود. مانند همه سیگاری

تر خواهد بود، خودم را خوردم، با این فکر که دفعه بعد آسانکردم. تا آن زمان، هر زمان که شکست میمی

دادم. هرگز به ذهنم خطور نکرد که ممکن است مجبور شوم تا آخر عمر به سیگار کشیدن ادامه دهم. دلداری می

 د که خیلی عمیق به این موضوع فکر کنم.این فکر من را وحشت زده کرد و باعث ش

به جای اینکه ناخودآگاه سیگار را روشن کنم، بیشتر از سیگار کشیدن خود آگاه شدم و شروع به تجزیه و تحلیل 

دانستم تأیید کرد. من از هیچ یک از افکار و احساسات خود در حین انجام آن کردم. این چیزی را که از قبل می

 و آنها واقعاً کثیف و منزجر کننده بودند.بردم آنها لذت نمی

اراده، ها را به عنوان افراد بیها کردم. تا آن زمان من همیشه غیرسیگاریمن شروع به نگاه کردن به غیرسیگاری

تر نگاه کردم، مشخص شد که اگر دانستم. با این حال، وقتی از نزدیکگیر میحس، غیر اجتماعی و سختبی

توانند بدون رسید که آنها میرسند. به نظر میها به نظر میتر از سیگاریتر و بسیار آرامویچیزی باشد، آنها ق

گذرانند. ها خوش میسیگار کشیدن به خوبی با استرس کنار بیایند و واضح بود که آنها بسیار بیشتر از سیگاری

 کردم.آنها انرژی و اشتیاق به زندگی داشتند که من به آنها حسادت می

دانستم که به های سابق را افرادی میهای سابق کردم. تا این لحظه من سیگارین شروع به صحبت با سیگاریم

دلایل سلامتی یا به دلیل اینکه دیگر توانایی مالی آن را نداشتند، مجبور به ترک سیگار شده بودند، اما اشتیاق 

کشید، اما واقعاً ارزش نگرانی ی اوقات درد میشما گاه»پنهانی به سیگار کشیدن داشتند. تعداد کمی گفتند: 

ام هرگز احساس بهتری کنی. من در زندگیشوی؟ شوخی میدلتنگ آن می»اما اکثر آنها گفتند: «. ندارد

 «ام.نداشته

کردم که های سابق، یک افسانه دیگر را که من همیشه باور داشتم، از بین برد. من فکر میصحبت با سیگاری

ها این کابوس خصوصی را تی در من وجود دارد، اما ناگهان به ذهنم خطور کرد که همه سیگارینوعی ضعف ذا
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ها نفر در حال ترک سیگار هستند و اکنون بسیار شادتر میلیون»گذارند. اساساً، من به خودم گفتم: پشت سر می

انجام این کار نداشتم و مجبور از زمانی هستند که سیگاری بودند. من قبل از شروع به سیگار کشیدن نیازی به 

من اکنون « بودم سخت تلاش کنم تا به آن چیزهای کثیف عادت کنم. پس چرا باید الان این کار را انجام دهم؟

خواستم بقیه برم. در واقع من از تمام این کار کثیف متنفر بودم و نمیدانستم که از سیگار کشیدن لذت نمیمی

 لف هرز منزجر کننده بگذرانم.عمرم را به عنوان برده این ع

 «ای.کشیده را خود سیگار آخرین توآلن، چه آن را دوست داشته باشی یا نه، »من به خودم گفتم: 

دانستم که دیگر هرگز سیگار نخواهم کشید. من انتظار نداشتم که آسان باشد. در واقع، من از همان لحظه می

افسردگی سیاه را در پیش دارم و بقیه عمرم را صرف دردهای  هادرست برعکس. من کاملاً معتقد بودم که ماه

 گاه به گاه خواهم کرد. در عوض، از همان ابتدا سعادت مطلق بوده است.

مدت زیادی طول کشید تا بفهمم که چرا اینقدر آسان بوده است و چرا من از آن دردهای وحشتناک ترک که 

ه بود، رنج نبردم. دلیلش این است که آنها فقط در ذهن وجود ام را تحت الشعاع قرار دادهای قبلیهمه تلاش

 آیند.هرگز به وجود نمی« هاهوس»شوند. اگر شک را از بین ببرید، دارند. آنها توسط شک و تردید ایجاد می

این فقط بلاتکلیفی و غصه خوردن در مورد آن است که آن را  است. آسان سیگار ترکحقیقت زیبا این است که 

های نسبتاً طولانی توانند برای مدتها میکند. حتی زمانی که آنها به نیکوتین معتاد هستند، سیگارییسخت م

توانید آن را خواهید اما نمیدهد. فقط زمانی که شما یک نخ سیگار میبدون سیگار بمانند و این آنها را آزار نمی

 آید.داشته باشید، حس محرومیت به وجود می

آسان کردن آن این است که تصمیم خود را قطعی و نهایی کنید. نه اینکه امیدوار باشید که آن را بنابراین کلید 

اید. هرگز به تصمیم خود شک نکنید یا آن را زیر سوال نبرید. در واقع، اید، بلکه بدانید که ترک کردهترک کرده

 آن را جشن بگیرید.

توانید از همان ابتدا بیاورید، آسان خواهد بود. اما چگونه می اگر بتوانید این درجه از اطمینان را به این تلاش

مطمئن باشید مگر اینکه بدانید که آسان خواهد بود؟ به همین دلیل است که به بقیه کتاب نیاز است. چند نکته 

 اساسی وجود دارد و لازم است که قبل از شروع، آنها را در ذهن خود روشن کنید.
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ین کار را انجام دهید. هیچ چیز متفاوتی در مورد شما وجود ندارد که ترک سیگار را به توانید ادرک کنید که می .1

توانید. تنها اند و شما هم میها آمریکایی این کار را انجام دادهطور منحصر به فردی چالش برانگیز کند. میلیون

 تواند شما را مجبور به کشیدن آن سیگار بعدی کند، خودتان هستید.کسی که می

مطلقاً چیزی برای رها کردن وجود ندارد. برعکس، دستاوردهای مثبت زیادی وجود دارد. منظورم این نیست که  .2

توانید از اوقات خوش بیشتر لذت ببرید و تر و ثروتمندتر خواهید بود. منظورم این است که شما میشما سالم

 یابد.توانایی شما در مقابله با اوقات بد بهبود می

را در ذهن خود روشن کنید که چیزی به نام یک نخ سیگار وجود ندارد. سیگار کشیدن اعتیاد به این موضوع  .3

اید، مسئول هر سیگاری است که ای است. اولین سیگاری که تا به حال کشیدهمواد مخدر و یک واکنش زنجیره

 اید.تا به حال کشیده

یک عادت اجتماعی با برخی عوارض جانبی ناگوار  سیگار کشیدن را به عنوان چیزی که واقعاً هست ببینید. این .4

نیست. این اعتیاد به مواد مخدر و یک بیماری است. با این واقعیت روبرو شوید که چه آن را دوست داشته باشید 

رود. به کنید، از بین نمیفقط به این دلیل که سر خود را در شن فرو می هستید. مبتلا بیماری این به شمایا نه، 

ترین و بهترین زمان برای خلاص شود. سادههای پیشرونده، بدتر و بدتر میشته باشید: مانند همه بیمارییاد دا

 است. اکنونشدن از شر این بیماری 

ها، بیماری )یعنی اعتیاد شیمیایی( را از چارچوب ذهنی سیگاری یا غیرسیگاری بودن جدا کنید. همه سیگاری .5

کنند و اگر این فرصت را داشته باشند که به زمانی قبل از اینکه معتاد شوند برگردند، از این فرصت استفاده می

دارید! آن را در آغوش بگیرید! حتی به آن به  کنند. شما امروز این فرصت رازندگی غیرسیگاری را انتخاب می

گیرید، سیگار کشیدن فکر نکنید. به محض اینکه تصمیم به کشیدن آخرین سیگار خود می« ترک»عنوان 

 شوید. شما باید از همان ابتدا جشن بگیرید و باید تا آخر عمر به جشن گرفتن ادامه دهید.غیرسیگاری می

اید که همانطور که در ابتدا درخواست کردم باز کرده باشید، قبلاً تصمیم گرفته در این مرحله، اگر ذهن خود را

سیگار را ترک کنید. اگر طرز فکر درستی داشته باشید، موفقیت شما تضمین شده است. بسیاری از خوانندگان 

را از سیستم توانند صبر کنند تا سم انداز زندگی جدید خود هیجان زده هستند و به سختی میاکنون از چشم

 خود خارج کنند.

 اگر احساس ناامیدی و یأس دارید، به یکی از دلایل زیر خواهد بود.
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نکرده است. پنج نکته بالا را دوباره بخوانید و از خودتان بپرسید که آیا واقعاً « کلیک»چیزی در ذهن شما کاملاً  .1

 های مربوطه را دوباره بخوانید.ای شک دارید، فصل یا فصلدانید. اگر به هر نکتهآنها را درست می

ترسید. نگران نباشید. فقط به خواندن ادامه دهید. شما موفق خواهید شد. کل ماجرای شما از خود شکست می .2

های اعتماد به سیگار کشیدن مانند یک حقه اعتماد به نفس در مقیاس بزرگ است. افراد باهوش فریب حقه

دیدن از طریق توهمات سیگار کشیدن، دیگر فریب همان حقه را نخواهید خورند، اما فقط یک بار. با نفس را می

 خورد، بنابراین نباید از شکست بترسید.

ای العادهشما با همه چیز موافق هستید، اما هنوز هم بدبخت هستید. نباشید! چشمان خود را باز کنید. اتفاق فوق .3

به هر حال، این سیگار است که باعث بدبختی در حال رخ دادن است. شما در شرف فرار از زندان هستید. 

 توانند سیگار بکشند، بدبخت نیستند!ها وقتی نمیغیرسیگاری -شود می

 «آیا این عالی نیست که من یک غیرسیگاری هستم!»شروع با چارچوب ذهنی صحیح ضروری است: 

سه روز( در آن چارچوب ذهنی تنها کاری که اکنون باید انجام دهیم این است که شما را در طول دوره ترک )

سازد دقیقاً همین کار را انجام پردازد که شما را قادر میمثبت نگه داریم و چند فصل بعدی به نکات خاصی می

های غیرسیگاری بودن، اینطور فکر دهید. در پایان دوره ترک، شما به طور خودکار و طبیعی با شروع تجربه لذت

اینقدر واضح است، چرا من قبلاً »راز در زندگی شما این خواهد بود که  خواهید کرد. در آن مرحله، تنها

 با این حال، دو هشدار مهم:« توانستم آن را ببینم؟نمی

 اید، به تعویق بیندازید.برنامه خود را برای کشیدن آخرین سیگار خود تا زمانی که کتاب را تمام نکرده .1

بدون نیکوتین هستید( اشاره کردم. این  ٪100از آن شما  من چندین بار به یک دوره ترک سه روزه )که پس .2

تواند باعث سوء تفاهم شود. اولاً، شما ممکن است ناخودآگاه احساس کنید که باید سه روز رنج بکشید. اگر می

طرز فکر درستی داشته باشید، به این معنی که ترک سیگار را نه به عنوان از دست دادن یک دوست، بلکه به 

به نوعی باید فقط سه روز پرهیز »کنید. ثانیاً، از دام این فکر که تن یک دشمن ببینید، این کار را نمیعنوان کش

اجتناب کنید. در واقع پس از سه روز هیچ اتفاقی نخواهد افتاد. شما ناگهان احساس « کنم و بعد آزاد خواهم شد

کنند. اگر در طول سه روز ها احساس نمییها هیچ تفاوتی با سیگاریک غیرسیگاری نخواهید کرد. غیرسیگاری

خورید، به احتمال زیاد پس از سه هفته، سه ماه یا حتی سه سال همچنان در مورد در مورد ترک سیگار غصه می

من دیگر هرگز »توانید همین الان با گفتن گویم این است که اگر میآن غصه خواهید خورد. چیزی که من می
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روند. در حالی که اگر ها از بین میشروع کنید، تمام وسوسه« العاده نیست؟این فوقسیگار نخواهم کشید. آیا 

، پس از گذشت سه روز، برای یک نخ سیگار خواهید «اگر فقط بتوانم سه روز بدون سیگار زنده بمانم»بگویید: 

 مرد.
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 امسهفصل سی و 

 دوره ترک

 

بدون نیکوتین هستید، اما ممکن است سه هفته طول بکشد تا ذهن و  ٪100اگرچه شما پس از سه روز پرهیز 

بدن ما به طور کامل به عدم وجود نیکوتین و بسیاری از هزاران ماده شیمیایی دیگر موجود در دود تنباکو عادت 

 کنند. تجربه افکار سیگار کشیدن در این دوره غیر معمول نیست. اینها شامل دو عامل کاملاً مجزا هستند.

ها آن را به عنوان آن احساس کمی خالی و ناامن، مانند گرسنگی، که سیگاری -دردهای ترک فیزیکی نیکوتین  .1

 شناسند.به سیگار کشیدن می« نیاز»

 محرک روانی رویدادهای خاص مانند مکالمه تلفنی یا استراحت قهوه. .2

های آنها را برای کنند است که تلاشمیاین عدم درک و تمایز بین این دو عامل توسط کسانی که با اراده ترک 

به خودی خود دردناک نیستند، اما مهم است که اگر با « دردها»کند. اگرچه ترک بسیار بدبختانه و ناموفق می

 نگرش ذهنی اشتباه به این کار نزدیک شویم، تأثیر بالقوه آنها را دست کم نگیریم.

از « درد»کنند بتوانند چند روز پرهیز کنند، جزء فیزیکی می هایی که از اراده برای ترک استفادهاگر سیگاری

کنند. آن سیگاری به تسکین نیاز خود به سیگار های روانی هستند که مشکل ایجاد میرود. این محرکبین می

ها های خاصی از روز و هنگام انجام کارهای خاص عادت کرده است. با گذشت زمان، این تداعیکشیدن در زمان

تواند بدون سیگار قهوه بنوشد، کند که نمیانند کاملاً قوی شوند. بنابراین سیگاری این دیدگاه را ایجاد میتومی

آبجو بنوشد، استراحت کند یا از یک وعده غذایی لذت ببرد. پرداختن به این نکته مهم است و بهترین کار این 

 است که با استفاده از یک مثال این کار را انجام دهیم.

خرید و طبق قانون مورفی، به جای اینکه اهرم راهنما در سمت چپ کنید که شما یک ماشین کاملاً نو میفرض 

دانید که در سمت راست است، اما برای چند باشد، مانند ماشین قدیمی شما، در سمت راست است. شما می

ها را ی اوقات برف پاک کنخواهید علامت دهید، گاههفته، تا زمانی که به آن عادت کنید، هر زمان که می

 کنید.روشن می
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ترک سیگار نیز مشابه است. در روزهای اولیه ترک، رویدادهای خاصی ممکن است این فکر را ایجاد کنند که 

هایی که سیگاری بودید، این رویداد این به این دلیل است که در تمام سال«. خواهممن یک نخ سیگار می»

به یک « خواهممن یک نخ سیگار می»هایی، دانستید. در چنین موقعیتمی خاص را با سیگار کشیدن مرتبط

ها ضروری است، در غیر این صورت سازی پاسخ خود را در این موقعیتشود. شرطیرفلکس شرطی تبدیل می

کنید و سپس احساس را به عنوان یک واقعیت تفسیر می« خواهممن یک نخ سیگار می»شما پاسخ شرطی شده 

توانید یک نخ سیگار داشته باشید. این آغاز شیب لغزنده مجبور شدن به استفاده از کنید زیرا نمیمی محرومیت

 اراده است.

های رایج، یک وعده غذایی است، به ویژه یک وعده غذایی در یک رستوران با دوستان. یکی از این محرک

کند. وقتی افسردگی و محرومیت میسیگاری سابق که مجبور به استفاده از اراده است، از قبل احساس 

شود. از آنجایی که شستشوی مغزی هنوز کنند، این احساس دو برابر میدوستانش بعد از غذا سیگار روشن می

برند، نه اینکه صرفاً وضعیت نارضایتی نیاز در ذهن او وجود دارد، او معتقد است که دوستانش از سیگار لذت می

کند و سیگاری سابق باید از اراده زیادی برند. این احساس محرومیت را بیشتر میبه سیگار کشیدن را از بین می

کشد، انگیزترین چیز در اینجا این است که حتی اگر او سیگار نمیبرای گذراندن این موقعیت استفاده کند. غم

 سیگار همچنان بر زندگی سیگاری سابق تسلط دارد.

تواند تفاوت بین یافتن چالش برانگیزترین بخش است و می« هاکمحر»حتی با روش من، پاسخ صحیح به این 

 العاده و تغییر دهنده زندگی را ایجاد کند.و یک تجربه فوق« خوب»ترک به عنوان یک تجربه 

آمیز آن باید ترس و سردرگمی ناشی سازی از همان ابتدا ضروری است و برای انجام موفقیتمقابله با این شرطی

را با حقایق سخت جایگزین کنید. این موضوع را در ذهن خود روشن کنید: شما نیازی به  از شستشوی مغزی

گاه یا دوست، خود را سیگار کشیدن ندارید و نیازی نیست که با در نظر گرفتن سیگار به عنوان نوعی تکیه

 دانید که هیچ یک از اینها نیست.شکنجه کنید، در حالی که می

سازند. آنها آنها را خراب های اجتماعی را نمیهای غذایی یا موقعیت. سیگارها وعدهنیازی به بدبخت بودن نیست

برند، بلکه به این دلیل که معتاد به مواد کشند زیرا از آن لذت میها بعد از غذا سیگار نمیکنند. سیگاریمی

 خود نیاز دارند.« دوز»مخدر هستند که بعد از یک دوره پرهیز به 
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گار کشیدن را به عنوان یک لذت به خاطر خود سیگار کشیدن کنار بگذارید. اگر فقط به خاطر مفهوم مسخره سی

توانستیم سیگارهای گیاهی بکشیم )نه، نه آن نوع گیاه!(. دلیل اینکه کشیدیم، میسیگار کشیدن سیگار می

ای برای که هیچ فایدهاند این است سیگارهای گیاهی در اینجا یا هر جای دیگری مورد استقبال قرار نگرفته

توانیم این نکته را با مقایسه آن با هروئین روشن سیگار کشیدن آنها وجود ندارد زیرا نیکوتین ندارند. ما می

برد یا برای به دست کنید یک معتاد به هروئین به این دلیل که از استفاده از سرنگ لذت میکنیم. آیا فکر می

ها برای به دست د اعتیاد دیگران اینقدر واضح است، اینطور نیست؟ سیگاریکند؟ در مورآوردن دارو، تزریق می

برند. به عنوان یک نمایش کشند، نه به این دلیل که از عمل سیگار کشیدن لذت میآوردن نیکوتین سیگار می

 نگاه کنید. Nextواضح از این موضوع، به داستان 

Next  اندازی شد. این سیگار به ان، فیلیپ موریس، راهشرکت دخانیات جه نیتربزرگتوسط  1989در سال

شد و نیکوتین با استفاده از دی اکسید کربن با فشار بالا در فرآیندی عنوان یک سیگار بدون نیکوتین تبلیغ می

شد )آنها در داخل کردند، حذف میهای قهوه هنگام تهیه قهوه بدون کافئین استفاده میمشابه روشی که شرکت

ها از آنها متنفر شدند(. با این حال، سیگاریشناخته می« بدون نیکوتین»به عنوان سیگارهای  فیلیپ موریس

ای برای سیگار کشیدن به ها شروع به درک این موضوع کردند که هیچ فایدهبودند. پس از آزمایش آنها، سیگاری

کشیدن به خاطر خود سیگار  غیر از به دست آوردن نیکوتین وجود ندارد و هیچ لذتی در عمل فیزیکی سیگار

 کشیدن وجود ندارد.

 این محصول شکست خورد و از بازار خارج شد.

ای از سیگار کشیدن وجود ندارد که حتی به طور جزئی به لذت نزدیک باشد، وقتی بتوانید ببینید که هیچ جنبه

ذاشتن آن در گوش خود دیگر نیازی به گذاشتن سیگار در دهان خود نخواهید داشت، همانطور که نیازی به گ

 ندارید.

چه درد ناشی از ترک فیزیکی باشد و چه مکانیسم محرک روانی، آن را بپذیرید. هیچ درد فیزیکی وجود ندارد و 

 توانید آن را مانند یک تکه کرک روی آستین خود کنار بزنید.با رویکرد ذهنی مناسب، می

دانم که من می»را در آغوش بگیرید. به خودتان بگویید: به جای اینکه از دردها بترسید و مضطرب شوید، آنها 

ها در تمام زندگی خود از در حال مرگ است. این چیزی است که سیگاری« هیولای کوچک»این  -این چیست 
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ها این دردها را ندارند. آیا کند. غیرسیگاریبرند و چیزی است که آنها را به سیگار کشیدن وادار میآن رنج می

 «شوم و مشتاقانه منتظر زندگی پر از آزادی هستم؟نیست که من از این اعتیاد وحشتناک رها می این عالی

مرگ نه یک دوست، بلکه یک دشمن  -دهد تمرکز کنید روی درد تمرکز نکنید، بلکه روی چیزی که نشان می

و اعتماد به نفس ها شما را به بردگی کشیده و سلامتی، پول، عزت نفس، شجاعت وحشتناک. دشمنی که سال

 شما را دزدیده است و تمام مدت سعی در کشتن شما داشته است.

به چند روز و چند هفته آینده به عنوان یک بازی پوکر فکر کنید که در آن شما یک رویال فلاش دارید و حریف 

ن او سعی های بهتری دارید و او را شکست خواهید داد، بنابرایشما حتی یک جفت دو هم ندارد. شما کارت

کند مهم نیست زیرا حقایق را کند تقلب کند و شما را فریب دهد. هر چیزی که او به سمت شما پرتاب میمی

ای را که شایسته توانید جایزهدهد. شما دست برنده را دارید. شما قرار است برنده شوید و در نهایت میتغییر نمی

 مطالبه کنید. -زندگی پر از سلامتی، شادی و آزادی  -آن هستید 

خواهید دارید. شما از حقایق برای دیدن از طریق سردرگمی و ترسی که او شما او را دقیقاً همان جایی که می

شود. تمام شد. تر میاید. با گذشت هر دقیقه، او ضعیفایجاد کرده است تا شما را در دام نگه دارد، استفاده کرده

 اید. شما آزاد هستید.شما برنده شده

کنید، سعی نکنید به سیگار کشیدن فکر نکنید. این تاکتیکی است که توسط افرادی که با استفاده هر کاری می

کنند به سیگار کشیدن فکر نکنند، اما البته این باعث شود. آنها سعی میکنند، استفاده میاز اراده ترک می

توانند سیگار را از ذهن کنند و نمیس پیدا میشود که آنها حتی بیشتر به آن فکر کنند. به زودی آنها وسوامی

کنید مهم است. هر اما چیزی که به آن فکر می -خود بیرون کنند. شما به سیگار کشیدن فکر خواهید کرد 

 لحظه هر و فکر هر ازالعاده است. کنید، به این فکر کنید که رهایی چقدر فوقزمان که به سیگار کشیدن فکر می

العاده است و شادی محض اینکه دیگر دتان یادآوری کنید که آزاد بودن دوباره چقدر فوقبه خو ببرید. لذت

 زندانی، برده و معتاد نیستید را جشن بگیرید.

دهد، برای شما به لحظاتی ام، با این رویکرد ذهنی، دردهایی که یک فرد با اراده را شکنجه میهمانطور که گفته

اهمیت شود. شما از اینکه سیگار کشیدن چقدر سریع به یک موضوع کاملاً بیاز لذت و موفقیت خالص تبدیل می

 شود، شگفت زده خواهید شد.در زندگی شما تبدیل می
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بردند رنج کنند، اغلب به دلیل اینکه هنوز از این توهم که از سیگار کشیدن لذت میافرادی که با اراده ترک می

 شود که قبلاً به تفصیلنند و این باعث ایجاد حس محرومیتی میکبرند، به تصمیم خود برای ترک شک میمی

توانید روی لذت اید و در نتیجه میایم. شما از طرف دیگر هر گونه شکی را از بین بردهدر مورد آن صحبت کرده

 بردن از فرآیند رهایی و باقی ماندن به عنوان یک غیرسیگاری خوشحال تمرکز کنید.

با « نه، متشکرم»توانید با افتخار بگویید: اری شما به شما یک نخ سیگار تعارف کرد، میاگر یکی از دوستان سیگ

این اطمینان که او نه تنها به این واقعیت که شما یک غیرسیگاری هستید، بلکه به این موضوع که شما یک 

د یک سیگاری زند که فکر کنغیرسیگاری آشکارا خوشحال هستید، حسادت خواهد کرد. این به او آسیب می

 دهد که شاید او هم بتواند آزاد شود.دیگر از زندان فرار کرده است، اما در عین حال به او این امید را می

به یاد داشته باشید که شما زندگی پر از ترس، بدبختی و بردگی را با زندگی پر از سلامتی، شادی و آزادی 

 اید.معاوضه کرده

ا که یک نخ سیگار برای شما هزینه دارد به خاطر بسپارید و از خودتان بپرسید ها یا حتی صدها هزار دلاری رده

که آیا این پول را فقط برای اینکه برده چیزی باشید که از آن متنفر هستید و به احتمال زیاد شما را به 

 پردازید.کشد، میترین شکل ممکن میوحشتناک

ها در های شرطی شده را که سیگاریخر عمر این پاسخترسند که مجبور شوند تا آها میبرخی از سیگاری

های خاص دارند، معکوس کنند. به عبارت دیگر، آنها خود را در حال استفاده از ترفندهای روانی موقعیت

بینند تا خود را فریب دهند تا باور کنند که نیازی به سیگار کشیدن ندارند. اینطور نیست. من از شما می

خواهم که از فکر برای غرق کردن تفکر منطقی استفاده کنید. من از شما میبینی بیوشخواهم که از خنمی

گوید فرد تفکر منطقی برای غرق کردن ترس و سردرگمی استفاده کنید. ضرب المثلی وجود دارد که می

، بطری خالی بیند. در مورد سیگار کشیدنبیند و فرد بدبین آن را نیمه خالی میبین بطری را نیمه پر میخوش

بیند. این سیگاری است که شستشوی مغزی داده شده است، نه بقیه جامعه! وقتی است و سیگاری آن را پر می

دهید که از سیگار کنید که نیازی به سیگار کشیدن ندارید و به خودتان اجازه میشروع به گفتن به خودتان می

شود این جایگزین پاسخ شرطی شده سیگاری میانگیز است که چقدر سریع نکشیدن خوشحال باشید، شگفت

این است که حقیقت « افتداتفاق می»که شستشوی مغزی داده شده است. دلیل اینکه این موضوع به راحتی 
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دارد. شما نیازی به سیگار کشیدن ندارید. این آخرین کاری است که باید انجام دهید. مطمئن شوید که این 

 دهید.آخرین کاری نیست که انجام می

دانم که من می»به جای اینکه از دردها بترسید و مضطرب شوید، آنها را در آغوش بگیرید. به خودتان بگویید: 

ها در تمام زندگی خود از در حال مرگ است. این چیزی است که سیگاری« هیولای کوچک»این  -این چیست 

ها این دردها را ندارند. آیا کند. غیرسیگاریمیبرند و چیزی است که آنها را به سیگار کشیدن وادار آن رنج می

 «شوم و مشتاقانه منتظر زندگی پر از آزادی هستم؟این عالی نیست که من از این اعتیاد وحشتناک رها می

مرگ نه یک دوست، بلکه یک دشمن  -دهد تمرکز کنید روی درد تمرکز نکنید، بلکه روی چیزی که نشان می

ا شما را به بردگی کشیده و سلامتی، پول، عزت نفس، شجاعت و اعتماد به نفس هوحشتناک. دشمنی که سال

 شما را دزدیده است و تمام مدت سعی در کشتن شما داشته است.

به چند روز و چند هفته آینده به عنوان یک بازی پوکر فکر کنید که در آن شما یک رویال فلاش دارید و حریف 

های بهتری دارید و او را شکست خواهید داد، بنابراین او سعی کارت شما حتی یک جفت دو هم ندارد. شما

کند مهم نیست زیرا حقایق را کند تقلب کند و شما را فریب دهد. هر چیزی که او به سمت شما پرتاب میمی

ه شایسته ای را کتوانید جایزهدهد. شما دست برنده را دارید. شما قرار است برنده شوید و در نهایت میتغییر نمی

 مطالبه کنید. -زندگی پر از سلامتی، شادی و آزادی  -آن هستید 

خواهید دارید. شما از حقایق برای دیدن از طریق سردرگمی و ترسی که او شما او را دقیقاً همان جایی که می

شود. تمام شد. میتر اید. با گذشت هر دقیقه، او ضعیفایجاد کرده است تا شما را در دام نگه دارد، استفاده کرده

 اید. شما آزاد هستید.شما برنده شده

کنید، سعی نکنید به سیگار کشیدن فکر نکنید. این تاکتیکی است که توسط افرادی که با استفاده هر کاری می

کنند به سیگار کشیدن فکر نکنند، اما البته این باعث شود. آنها سعی میکنند، استفاده میاز اراده ترک می

توانند سیگار را از ذهن کنند و نمیکه آنها حتی بیشتر به آن فکر کنند. به زودی آنها وسواس پیدا می شودمی

کنید مهم است. هر اما چیزی که به آن فکر می -خود بیرون کنند. شما به سیگار کشیدن فکر خواهید کرد 

 لحظه هر و فکر هر ازالعاده است. فوقکنید، به این فکر کنید که رهایی چقدر زمان که به سیگار کشیدن فکر می

العاده است و شادی محض اینکه دیگر به خودتان یادآوری کنید که آزاد بودن دوباره چقدر فوق ببرید. لذت

 زندانی، برده و معتاد نیستید را جشن بگیرید.
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د، برای شما به لحظاتی دهام، با این رویکرد ذهنی، دردهایی که یک فرد با اراده را شکنجه میهمانطور که گفته

اهمیت شود. شما از اینکه سیگار کشیدن چقدر سریع به یک موضوع کاملاً بیاز لذت و موفقیت خالص تبدیل می

 شود، شگفت زده خواهید شد.در زندگی شما تبدیل می

بردند رنج می کنند، اغلب به دلیل اینکه هنوز از این توهم که از سیگار کشیدن لذتافرادی که با اراده ترک می

شود که قبلاً به تفصیل میتی میکنند و این باعث ایجاد حس محروبرند، به تصمیم خود برای ترک شک میمی

توانید روی لذت اید و در نتیجه میایم. شما از طرف دیگر هر گونه شکی را از بین بردهدر مورد آن صحبت کرده

 ک غیرسیگاری خوشحال تمرکز کنید.بردن از فرآیند رهایی و باقی ماندن به عنوان ی

با « نه، متشکرم»توانید با افتخار بگویید: اگر یکی از دوستان سیگاری شما به شما یک نخ سیگار تعارف کرد، می

این اطمینان که او نه تنها به این واقعیت که شما یک غیرسیگاری هستید، بلکه به این موضوع که شما یک 

زند که فکر کند یک سیگاری ید، حسادت خواهد کرد. این به او آسیب میغیرسیگاری آشکارا خوشحال هست

 دهد که شاید او هم بتواند آزاد شود.دیگر از زندان فرار کرده است، اما در عین حال به او این امید را می

زادی به یاد داشته باشید که شما زندگی پر از ترس، بدبختی و بردگی را با زندگی پر از سلامتی، شادی و آ

 اید.معاوضه کرده

ها یا حتی صدها هزار دلاری را که یک نخ سیگار برای شما هزینه دارد به خاطر بسپارید و از خودتان بپرسید ده

که آیا این پول را فقط برای اینکه برده چیزی باشید که از آن متنفر هستید و به احتمال زیاد شما را به 

 دازید.پرکشد، میترین شکل ممکن میوحشتناک

ها در های شرطی شده را که سیگاریترسند که مجبور شوند تا آخر عمر این پاسخها میبرخی از سیگاری

های خاص دارند، معکوس کنند. به عبارت دیگر، آنها خود را در حال استفاده از ترفندهای روانی موقعیت

یدن ندارند. اینطور نیست. من از شما بینند تا خود را فریب دهند تا باور کنند که نیازی به سیگار کشمی

خواهم که از فکر برای غرق کردن تفکر منطقی استفاده کنید. من از شما میبینی بیخواهم که از خوشنمی

گوید فرد تفکر منطقی برای غرق کردن ترس و سردرگمی استفاده کنید. ضرب المثلی وجود دارد که می

بیند. در مورد سیگار کشیدن، بطری خالی د بدبین آن را نیمه خالی میبیند و فربین بطری را نیمه پر میخوش

بیند. این سیگاری است که شستشوی مغزی داده شده است، نه بقیه جامعه! وقتی است و سیگاری آن را پر می

ار دهید که از سیگکنید که نیازی به سیگار کشیدن ندارید و به خودتان اجازه میشروع به گفتن به خودتان می



169 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

شود انگیز است که چقدر سریع این جایگزین پاسخ شرطی شده سیگاری مینکشیدن خوشحال باشید، شگفت

این است که حقیقت « افتداتفاق می»که شستشوی مغزی داده شده است. دلیل اینکه این موضوع به راحتی 

دهید. مطمئن شوید که این دارد. شما نیازی به سیگار کشیدن ندارید. این آخرین کاری است که باید انجام 

 دهید.آخرین کاری نیست که انجام می
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 فصل سی و چهارم

 فقط یک پک

 

کنند با استفاده از اراده سیگار را ترک کنند. شود که سعی میهایی میاین باعث خراب شدن بسیاری از سیگاری

زنند. آنها متوجه تأثیر پک میچند « فقط برای رفع نیاز»مانند و سپس آنها سه یا چهار روز بدون سیگار می

 شوند.مخربی که این کار بر چارچوب ذهنی آنها دارد، نمی

گردند، اولین پک منزجر کننده است و این به هایی که دوباره به سیگار برمیبرای اکثر قریب به اتفاق سیگاری

ر حال از دست دادن میل به خوب، لذت بخش نبود. من د»کنند: دهد. آنها فکر میآنها یک انگیزه آگاهانه می

لذت دلیل سیگار کشیدن شما  اند.نبوده بخش لذت هرگز سیگارهانکته این است که « سیگار کشیدن هستم.

 کشید.نبود. اگر بود، هیچ کس هرگز بیش از یک نخ سیگار نمی

شما معتاد به مواد  را تغذیه کنید.« هیولای کوچک»کشیدید این بود که دوباره آن تنها دلیلی که شما سیگار می

مخدر بودید. فقط فکر کنید: شما او را سه یا چهار روز گرسنه نگه داشته بودید و او عملاً مرده بود. سپس شما 

 به او یک طناب نجات انداختید. آن یک نخ سیگار یا پک چقدر برای او گرانبها بوده است!

است آگاهانه از آن آگاه نباشید، اما دوزی که بدن  کند. شما ممکنحالا او دوباره زنده است و هوس نیکوتین می

شود. سازی صحیح شما تضعیف میشود و تمام آمادهشما دریافت کرده است به ذهن ناخودآگاه شما منتقل می

 «خواهم.ها، آنها گرانبها هستند. من یکی دیگر میعلیرغم تمام منطق»گوید: صدایی در ذهن شما می

 ارد.آن یک پک دو اثر مخرب د

 کند.دارد و هوس نیکوتین میرا در بدن شما زنده نگه می« هیولای کوچک»این  .1

خواهد. اگر یک دارد و یک نخ سیگار میرا در ذهن شما زنده نگه می -شستشوی مغزی  -این هیولای بزرگ  .2

 شود که یک پک دیگر بزنید؟ یا صد تا یا یک میلیون تا؟پک بزنید، چه چیزی مانع از این می

دهم که قبل شما. من کاملاً به شما تضمین می -ن بازی خطرناک را انجام ندهید. فقط یک بازنده وجود دارد ای

کشید. فقط یک نخ سیگار دقیقاً همان چیزی است که هر از اینکه متوجه شوید، دوباره به طور منظم سیگار می
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ست که هر سیگاری سابق روی کره سیگاری روی کره زمین با آن شروع کرده است و همچنین همان چیزی ا

 زمین با آن دوباره به سیگار برگشته است.

 در مورد چیزی به این مهمی با خودتان بازی نکنید. اگر یک پک بزنید، تا آخر عمر سیگار خواهید کشید.
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 پنجمفصل سی و 

 تر خواهد بود؟آیا برای من سخت

 

نهایت است. در ابتدا، هر بیند، بییگار را آسان میکند هر سیگاری چقدر ترک سترکیب عواملی که تعیین می

 بندی و غیره خود را دارد.یک از ما شخصیت، شرایط شخصی، انگیزه، زمان

بینند، زیرا برای آنها تر از دیگران میهای خاصی هستند، ترک سیگار را سختدر تجربه من، افرادی که در حرفه

 رها کردن شستشوی مغزی سخت است.

های طولانی عدم فعالیت باشد. زا با دورههای شدید و استرستواند کاری باشد که ترکیبی از فعالیتییک مثال م

رود و آنها تمایل شان سر میزیادی دارند که در آن حوصله« استراحت»به عنوان مثال، فروشندگان خودرو زمان 

های فعالیت م فعالیت نسبی اغلب با دورههای طولانی عدپرتی سیگار بکشند. این دورهدارند برای ایجاد حواس

دهد سیگار واهی که به آنها می« آرامش»گیرد، که در آن آنها برای شدید و فشار همراه است یا بین آنها قرار می

 کشند.می

دار کار تر از یک زن خانهدار گاهی اوقات در موقعیت مشابهی قرار دارند. در تجربه من، هیچ کس سختزنان خانه

های تواند خسته کننده هم باشد. دورهزا باشد، اما میتواند استرسکند، اما اگرچه بسیاری از کارها مینمی

توان با دار را میشود و روز زن خانهداده می« پاداش»طولانی کارهای خانه یکنواخت با یک نخ سیگار 

 های محدود و در نتیجه گرانبها برای سیگار کشیدن ترسیم کرد.فرصت

ها این است که شستشوی مغزی سیگار را به عنوان یک تسکین دهنده استرس / چالش برای این نوع سیگاری

کاره ببینند و آن را به عنوان چیزی که واقعاً هست بخش / پاداش / تسلی دهنده / دوست همهمحرک / آرام

ه هروئین. این کار با طرز فکر درست ببینند: یک دستگاه رساننده دارو، بسیار شبیه سرنگ هیپودرمیک معتادان ب

 ها اجباری نیست.آسان است. باور کنید یا نه، هوس کردن سیگار هنگام بروز این محرک
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گویید که کنید و به خودتان تبریک نمیدر عوض، چرا از این فرصت برای جشن گرفتن آزادی خود استفاده نمی

 اید؟از شر این هیولای شیطانی خلاص شده

تواند ترک سیگار را آسان و لذت شته باشید، هر سیگاری، صرف نظر از سن، جنس، هوش یا حرفه، میبه یاد دا

 کنید. دنبال را هادستورالعمل تمام که شرطی بهبخش ببیند، 
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 ششمفصل سی و 

 دلایل اصلی شکست

 

اصلی برای شکست با ایم، دو دلیل بر اساس بازخوردهای زیادی که ما در بیست و پنج سال گذشته دریافت کرده

 روش ترک آسان وجود دارد.

موقعیت اجتماعی )به احتمال زیاد  های دیگر است. در یک لحظه ضعف یا در طول یکاولین مورد، تأثیر سیگاری

ام. از آن لحظه برای کند. من قبلاً به تفصیل به این موضوع پرداختهبا حضور الکل( کسی سیگار را روشن می

به خودتان استفاده کنید که چیزی به نام فقط یک نخ سیگار وجود ندارد و سیگاری باید  یادآوری این موضوع

تمام روز، هر روز، برای بقیه عمر خود به سیگار کشیدن ادامه دهد و هرگز اجازه توقف نداشته باشد. به یاد 

و به ترحم شما نیاز دارد. کند و برای او متاسف باشید. باور کنید، اداشته باشید که سیگاری به شما حسادت می

 کنم.من زندگی یک سیگاری را برای بدترین دشمن خود هم آرزو نمی

دلیل اصلی دیگر شکست، داشتن یک روز بد است. شما باید قبل از شروع، این موضوع را در ذهن خود روشن 

 کنید که همه، چه سیگار بکشند و چه نکشند، روزهای خوب و بد دارند.

کند این است که او تمایل دارد یک روز بد را به دلیل عدم وجود سیگار اراده ترک میمشکل کسی که با 

کند. از طرف دیگر، کسی که با خورد و یک روز بد را بدتر میسرزنش کند. او با احساس محرومیت غصه می

و بدبختی  کند، از این واقعیت که حتی اگر امروز خوب نباشد، او استرسروش ترک آسان سیگار را ترک می

 شود.اضافی سیگاری بودن را علاوه بر آن ندارد، خوشحال می

های منفی سیگار کشیدن مسدود کنید. وقتی سیگاری هستید، باید ذهن خود را در برابر بسیاری از جنبه

ها هرگز سرفه سیگاری ندارند، فقط سرماخوردگی دائمی دارند. آنها هرگز مجبور نیستند در اعماق سیگاری

به عنوان یک سیگاری، اگر «. روندبرای کمی هوای تازه می»ان غرب میانه در بیرون یخ بزنند. آنها فقط زمست

کنید. اما آیا این واقعاً به حل مشکل کمک ماشین شما در وسط ناکجاآباد خراب شود، یک نخ سیگار روشن می

خورد، گویی که سیگار یگار غصه میکند، برای یک نخ سکند؟ در چنین شرایطی، کسی که با اراده ترک میمی
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کند، اما چرا؟ سیگار کشیدن دقیقاً هیچ کاری برای تعمیر ماشین شما یا بهبود وضعیت شما مشکل را حل می

 دهیم؟های جادویی را به آن نسبت میدهد، پس چرا ما این ویژگیانجام نمی

توانید سیگار بکشید و اگر د زیرا نمیکند. شما بدبخت هستیاین غصه خوردن یک وضعیت غیرممکن ایجاد می

اید و این تصمیم را بر اساس دانید که تصمیم درستی گرفتهتر خواهید شد. شما میسیگار بکشید، حتی بدبخت

دهد غیرسیگاری باشد و هر غیرسیگاری اید. هر سیگاری روی کره زمین ترجیح میحقایق غیرقابل انکار گرفته

سیگار بکشد. هرگز با شک کردن به این تصمیم، خودتان را مجازات نکنید. این خوشحال است که مجبور نیست 

 اید.یکی از بهترین، اگر نه بهترین تصمیمی است که تا به حال گرفته

گوید که باشید، بلکه به این دلیل که توانید خوشحال باشید، نه به این دلیل که آلن کار به شما میشما می

 ل بودن وجود دارد. این یک واقعیت است.چیزهای زیادی برای خوشحا

 همیشه. -مانند هر زمینه دیگری در زندگی ما، یک رویکرد ذهنی مثبت ضروری است 
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 هفتمفصل سی و 

 هاجایگزین

 

آنها ترک  نکنید. استفاده آنها از یک هیچ ازشود. ها شامل آدامس، آب نبات، قرص، چسب و شکلات میجایگزین

اید و باید بخشند که شما چیزی را رها کردهتر، زیرا این افسانه را تداوم مینند، نه آسانکتر میسیگار را سخت

ای در زندگی شما ایجاد کرده است که باید پر شود. آن را با چیز دیگری جایگزین کنید. اینکه ترک سیگار حفره

کنید و دوباره کامل ه را پر میشوید، حفرسیگار کشیدن حفره در زندگی شما بود. وقتی از شر سیگار خلاص می

 شوید.می

 این نکات را به خاطر بسپارید:

 سیگار کشیدن یک بیماری است. شما هنگام ترک به یک بیماری جایگزین نیاز ندارید. .1

 شما به نیکوتین نیاز ندارید. این سم است. شما به جایگزینی برای سم نیاز ندارید. .2

چه ندارند. هر « خلا»ها کنند. غیرسیگاریکنند. آنها آن را پر نمیایجاد میبه یاد داشته باشید: سیگارها خلا را  .3

 تر بپذیرید که نیازی به سیگار کشیدن یا انجام کار دیگری به جای آن ندارید، زودتر واقعاً آزاد خواهید شد.سریع

ننده یا جدیدترین و کبه ویژه از هر محصولی که حاوی نیکوتین است، چه آدامس، چسب، اسپری بینی، استنشاق

هایی که ترین ترفند، سیگارهای الکترونیکی، اجتناب کنید. درست است که بخش کوچکی از سیگاریعجیب

شوند و موفقیت خود را به این های نیکوتین سیگار را ترک کنند، موفق میکنند با استفاده از جایگزینسعی می

آنها علیرغم استفاده از آنها و نه به خاطر آنها، سیگار را ترک دهند. با این حال، من معتقدم که موضوع نسبت می

را توصیه  (NRTکنند. جای تاسف است که بسیاری از پزشکان هنوز هم درمان جایگزینی نیکوتین )می

 کنند.می

چندان تعجب آور نیست. ما تمایل  (NRTالبته رابطه عاشقانه جامعه پزشکی با درمان جایگزینی نیکوتین )

معقول و  NRTفکر کنیم که این روزها برای همه چیز یک قرص وجود دارد. در واقع، نظریه پشت  داریم

کنید، باید دو دشمن قدرتمند را رسد. این بر اساس این باور است که وقتی سیگار را ترک میمنطقی به نظر می

 شکست دهید:
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 دهندرا تشکیل میسیگار کشیدن « عادتی»اجتماعی که جنبه -های روانی یا روانیمحرک .1

 ترک فیزیکی وحشتناک نیکوتین .2

گوید که احتمالاً بهتر است این کار را یک به یک انجام اگر باید با دو دشمن مبارزه کنید، عقل سلیم به شما می

کنید، به مصرف این است که در حالی که با جنبه روانی اعتیاد مبارزه می NRTدهید. بنابراین نظریه پشت 

توانیم خودمان را از جنبه فیزیکی اعتیاد جدا کنیم. به این ه دهید. وقتی به این هدف رسیدیم، مینیکوتین ادام

 پردازید.ترتیب، شما به طور جداگانه به هر مشکل می

مشکل این است که این موضوع بر اساس یک فرض نادرست است. سیگار کشیدن یک عادت نیست: این اعتیاد 

 یکی واقعی نیکوتین به قدری خفیف است که تقریباً غیرقابل درک است.به مواد مخدر است و ترک فیز

کنند سیگار را ترک کنند، ترک را ها فقط زمانی که سعی میبه این معنی است که سیگاری NRTعلاوه بر این، 

تسکین کنند و این تمایل به ها در تمام زندگی سیگاری خود ترک را تجربه میکنند. در واقع، سیگاریتجربه می

کند. به محض اینکه سیگاری یک درک شده به سیگار کشیدن را ایجاد می« نیاز»این احساسات ترک است که 

هایی که نیکوتین را نسبتاً کند. حتی در سیگاریکند، نیکوتین شروع به ترک بدن مینخ سیگار را خاموش می

یابد. در طول آن ه کمتر از نصف کاهش میکنند، در عرض چند ساعت سطح نیکوتین آنها بآهسته متابولیزه می

کند، که جالب است زیرا هر سیگاری روی کره چند ساعت اول، سیگاری ترک را در بدترین حالت خود تجربه می

ها بدون سیگار بماند و این کمترین ناراحتی برای آنها ایجاد کند( به طور منظم ساعتتواند )و میزمین می

 کند.نمی

ماند )همراه با مقادیر جزئی باقی مانده از از نیکوتین آن سیگار باقی می ٪3، کمی کمتر از پس از هشت ساعت

توانند هشت ساعت در شب بدون بیدار شدن برای سیگار های قهار نیز میسیگارهای قبلی(. حتی سیگاری

پس از سه روز، ما بدون  کشیدن بخوابند. تا صبح، از نظر صرفاً فیزیکی، ما تقریباً بدون نیکوتین هستیم. تنها

استفاده کنیم )به عنوان  NRTکند که چرا باید برای مدت طولانی از نیکوتین هستیم. این سوال را ایجاد می

هیولای »دهد این است که عمر ای است(. تنها کاری که این کار انجام میمثال، چسب یک برنامه ده هفته

داند، هیولای بزرگ را زنده ریافت نیکوتین را با سیگار مرتبط میکند و چون مغز شما دتر میرا طولانی« کوچک

 خواهد سیگار بکشد.دارد و مینگه می
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برای اینکه اعتیاد به نیکوتین را ترک کنید، باید مصرف نیکوتین را متوقف کنید. تمام افرادی که ما در 

ت ساده و غیرقابل انکار را به من بینیم که به آدامس نیکوتین معتاد هستند، این حقیقسمینارهای خود می

 طورهمیناولین سیگار هم  -کنند. فریب این واقعیت را نخورید که آدامس طعم وحشتناکی دارد یادآوری می

 بود، یادتان هست؟

NRT کند، دارد.همچنین دو تأثیر منفی مهم دیگر بر روان کسی که ترک می 

وتین آنقدر بد است که او برای مدیریت آن به یک چسب یا کند که ترک فیزیکی نیکاین سیگاری را متقاعد می .1

ای که قبلاً شود. سیگاریآدامس نیاز دارد. این، به دلیل قدرت ذهن، به یک پیشگویی خودکاملاً تبدیل می

ترک »توانست بدون هیچ زحمتی چندین ساعت بدون سیگار بماند، ناگهان فقط چند دقیقه پس از ترک، می

 کند. چگونه ممکن است این موضوع به نیکوتین ربطی داشته باشد؟را تجربه می وحشتناکی« فیزیکی

چیزی »بخشد که سیگاری در واقع هر جایگزینی( همچنین این تصور را تداوم می) NRTاستفاده از محصولات  .2

انجام  که نیکوتین کاری بیش از صرفاً از بین بردن علائم ترک ایجاد شده توسط دوز قبلی -« کندرا رها می

شود و این چیزی است که احساسات ام، منجر به احساس فداکاری میدهد. این، همانطور که بارها گفتهمی

کند. این امر مستلزم استفاده از اراده زیاد است که به نوبه خود پذیری را ایجاد میمحرومیت، بدبختی و آسیب

رسد که میزان ز چسب و آدامس به نظر میشود )مطالعات واقعی امی ٪90منجر به میزان شکست بیش از 

 دهد(.را نشان می ٪7ماهه حدود  12موفقیت 

توانم من نمی»کنم که ها دقیقاً همان اثر را دارند. من اکنون در مورد این موضوع صحبت میهمه جایگزین

اگرچه «. کنم خورم تا به پر کردن خلا کمکسیگار بکشم، بنابراین آدامس معمولی یا شیرینی یا نعناع می

احساس خالی بودن تمایل به سیگار با گرسنگی برای غذا قابل تشخیص نیست، اما یکی دیگری را برآورده 

کند. در واقع، اگر چیزی برای این طراحی شده باشد که شما را به سیگار کشیدن وادار کند، پر کردن نمی

 خودتان با آدامس یا نعناع است.

های اخیر انداز ترک سیگار در سالو بحث برانگیزترین تغییرات در چشم نیتربزرگیکی از  Zybanعرضه 

مدتی است که وجود دارد، اما در اواخر دهه  (Wellbutrinاست. این دارو به عنوان یک داروی ضد افسردگی )

 بندی شد.به عنوان یک کمک ترک دوباره بسته 1990
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ام و با مطالعه کرده Zybanبه طور گسترده در مورد ها قبل از عرضه آن سیگار را ترک کردم، اما من سال

ام. باید اعتراف کنم که از کل اند با استفاده از آن سیگار را ترک کنند صحبت کردهصدها سیگاری که سعی کرده

چگونه کار  Zybanدقیقاً مشخص نیست که »...ام. علاوه بر اعتراف به اینکه مفهوم آن کاملاً گیج شده

میل به سیگار » Zybanگوید که سایت سازنده میدانم، وبمن آن را کمی نگران کننده می که« کند...می

توانید از نظر کنید؟ چگونه میگیری میچیست و چگونه آن را اندازه« میل»اما «. دهدکشیدن را کاهش می

ت که بتوانید مانند چیزی یکنواخت نیس« میل»گیری کنید؟ مختلف را از دو فرد مختلف اندازه« میل»علمی دو 

گیری کنید. هر کدام متفاوت است و هر فردی متفاوت است. به هر حال، چرا یک کیسه سیب زمینی آن را اندازه

در حالی که از بین بردن کامل آن به همان اندازه آسان « میل به سیگار کشیدن را کاهش دهیم»سعی کنیم 

 است؟

وای! این یک هوس »گوید: نوشند فکر کنید. یکی میم قهوه میکنند و با هترک می Zybanبه دو نفر که با 

من هم یکی داشتم. اما مال من خوب بود، این »گوید: دیگری می« کند.کار نمی Zybanبزرگ بود. این 

Zyban آیا ممکن است که این دو نفر احساس یکسانی داشته باشند، اما به دلیل یک « کند!واقعاً کار می

میلیون عامل خارجی، آن احساسات را متفاوت تفسیر و پردازش کنند؟ آیا ممکن است که یک نفر آستانه 

 ناراحتی کمتری داشته باشد؟

توانیم از قدرت ذهن برای کاهش یا کشیدن ذهنی است و ما میگوید که میل به سیگار آیا همه اینها واقعاً نمی

از بین بردن میل به سیگار  -حتی از بین بردن میل به سیگار کشیدن استفاده کنیم؟ این ترک آسان است 

کشیدن. چرا ما به یک دارو برای کمک به انجام این کار نیاز داریم؟ چرا فقط از یک ذهن باز و حقایق استفاده 

چرا به جای اینکه فقط به طور موقت آن را سرکوب کنیم، میل خود را در سطح شناختی به طور دائم از نکنیم؟ 

کنیم، بلکه فقط از یک دارو کنیم و با آن برخورد نمیبین نبریم؟ اگر ما با میل خود به سیگار کشیدن مقابله نمی

افتد؟ آیا میل به سیگار ید چه اتفاقی میکنکنیم، وقتی مصرف دارو را متوقف میبرای سرکوب آن استفاده می

 گردد؟کشیدن دوباره برمی

از مشاوره نسبتاً فشرده به عنوان یک عنصر حیاتی  NRTو  Zybanجالب اینجاست که هر دو تولیدکننده 

کنند )در واقع، یافتن میزان موفقیت منتشر شده برای این محصولات بدون های مربوطه خود حمایت میبرنامه

 کند(.مشاوره دشوار است، که ارزیابی اثربخشی واقعی آنها را دشوار میعنصر 



180 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

برای من، چیزی غیرشهودی در مورد درمان اعتیاد به مواد مخدر با داروها )به ویژه دارویی که شما در تلاش 

ر ای که با پزشکی از ونکوور که در یک سمینافقط پس از مکالمه Zybanبرای ترک آن هستید( وجود دارد. 

کنند تجویز را برای کسانی که با اراده ترک می Zybanشرکت کرده بود، برای من منطقی شد. او گفت که او 

این برای من کاملاً منطقی است: او «. تا با علائم افسردگی ناشی از ترک با استفاده از اراده کنار بیایند»کند می

 دقیقاً همان چیزی است که هست.کند که آن را به عنوان یک داروی ضد افسردگی تجویز می

با استفاده از ترک آسان، شما به یک داروی ضد افسردگی نیاز ندارید، زیرا چیزی برای افسردگی وجود ندارد. 

 ترین تجربیات زندگی شما باشد.بخشتواند و باید یکی از لذتبرعکس، این می

روی  Chantixل وارنیکلین موجود در است. مولکو Chantixترک سیگار، « انگیزداروی شگفت»جدیدترین 

کند و در تئوری مانع ها مسدود مینشیند و نیکوتین را از تأثیرگذاری بر آن سلولهای گیرنده در مغز میسلول

 Chantixشود. پنج آزمایش اولیه از بین بردن احساس کمی اضطراب و ناآرامی ترک توسط سیگار کشیدن می

را نشان داد، اما باید توجه داشت که این میزان در  ٪22فقیت دوازده ماهه میانگین میزان مو Pfizerتوسط 

 26به دلیل  ٪22شرایط بسیار مصنوعی مطالعه بالینی به دست آمده است. چه مقدار از آن میزان موفقیت 

قعی جلسه مشاوره فردی ارائه شده به شرکت کنندگان در مطالعه بوده است؟ چند نفر از کسانی که در دنیای وا

با  Chantixکنند، چنین تجملاتی را خواهند داشت؟ علاوه بر این، از زمان عرضه آن، ترک می Chantixبا 

هایی که ما ای از جمله افکار خودکشی، افسردگی و اضطراب همراه بوده است. سیگاریعوارض جانبی وحشیانه

کنند و به نظر من به سنگینی اجتناب میبینیم، به طور غریزی از مصرف چنین داروهای در سمینارهای خود می

 کنند.درستی این کار را می

کنند. تر میها این است که آنها مشکل واقعی را که شستشوی مغزی است، طولانیاما نقطه ضعف اصلی جایگزین

نه. با  یابید، آیا به دنبال یک بیماری جایگزین هستید؟ البته کهبهبود می« آنفولانزا»وقتی از یک دوره شدید 

من با ترک سیگار فداکاری »گویید شما در واقع می« من به جایگزینی برای سیگار کشیدن نیاز دارم»گفتن 

ها )در تمام زندگی سیگاری خود هر زمان این دلیل افسردگی و بدبختی است که هم توسط سیگاری«. کنممی

کنند، تجربه که با استفاده از اراده ترک میتوانند سیگار بکشند( و هم افرادی که در موقعیتی هستند که نمی

دهند این است که یک مشکل را با مشکل دیگری جایگزین ها انجام میشود. تنها کاری که جایگزینمی

کنند. هیچ لذتی در فرو کردن آب نبات در گلوی شما وجود ندارد. شما فقط چاق و بدبخت خواهید شد و در می

 تر.در حال سیگار کشیدن خواهید دید، اما این بار بیست پوند سنگینکمترین زمان، خود را دوباره 
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شوند، کنار گاه کوچک خود محروم میتوانند این باور را که از پاداش یا تکیههای تفننی به سختی میسیگاری

یا  بگذارند: سیگار در طول استراحت قهوه در محل کار یا استراحت سیگار در حین کار در یک شغل کسل کننده

این موضوع من را ثابت «. کردمکشیدم، حتی استراحت هم نمیاگر سیگار نمی»گویند: پرفشار. برخی می

توانیم خواهیم یا به آن نیاز داریم، بلکه به این دلیل که میکند. اغلب، استراحت نه به این دلیل که ما میمی

برند. فقط از پایان ها از سیگار لذت نمین سیگاریشود. با این حال، آرا تغذیه کنیم، انجام می« هیولای کوچک»

برند. با از بین بردن آن احساس، آنها به طور موقت مانند یک غیرسیگاری دادن به احساس نیاز به آن لذت می

 های تنگ برای لذت بردن از درآوردن آنها هستند.کنند. این سیگارها معادل پوشیدن کفشاحساس می

کنید که باید پاداش کوچک خود را داشته باشید، یک جفت کفش تنگ بپوشید و احساس میبنابراین اگر کاملاً 

توانید از پاداش آرامش و رضایت درآوردن آنها لذت تا زمانی که به استراحت نروید، آنها را در نیاورید. سپس می

تقریباً همان کاری است که  ببرید. شاید با انجام این کار احساس حماقت کنید. حق با شماست. با این حال، این

را به عنوان چیزی که واقعاً هست خواهید « پاداش»دهند. به زودی تمام این جنبه ها هر روز انجام میسیگاری

 ادامه دهند.« هیولای کوچک»ها باید به تغذیه فقط یک موقعیت دیگر که سیگاری -دید 

به زودی ده  -دار، پزشکان، معلمان و غیره زنان خانه - ای هستید که واقعاً به استراحت نیاز داریداگر در حرفه

توانید از آن برای آرامش واقعی استفاده کنید، نه اینکه برابر بیشتر از آن استراحت لذت خواهید برد زیرا می

توانید از همه، شما می ترمهمای از سموم و سایر مواد شیمیایی مضر را مصرف کنید. مجبور باشید مجموعه

خواهید انجام دهید، نه زمانی که اعتیاد شما را مجبور به این کار ب کنید که استراحت را زمانی که واقعاً میانتخا

 کند.می

به یاد داشته باشید، شما به جایگزین نیاز ندارید. هر دردی، هر چقدر هم که جزئی باشد، نشانه بهبودی است و 

اهید یافت. بگذارید این دانش پاداش شما باشد. از خلاص قبل از اینکه متوجه شوید، به طور کامل بهبود خو

 شدن بدن خود از این سم و ذهن خود از بردگی و وابستگی لذت ببرید.

ها آنقدر به هم مرتبط هستند که احساس ام، اما وزن و جایگزینبه موضوع افزایش وزن پرداخته 30من در فصل 

 تکرار کنم: ام،کنم باید نکاتی را که قبلاً مطرح کردهمی
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تواند مانند یک درد گرسنگی خفیف باشد. بنابراین اگر متوجه شدید که در مواقع عجیب و درد نیکوتین می .1

شوید، به احتمال زیاد درد نیکوتین است. فقط آن را نادیده بگیرید و از یک نشانه دیگر می« گرسنه»غریب روز 

 از بهبودی خود لذت ببرید.

بخشد، اما تأثیر آن بر وزن شما هنگام ترک سیگار بسیار کم است. ی سرعت مینیکوتین متابولیسم را کم .2

شود کنید، افزایش سطح انرژی باعث میبرد و وقتی سیگار را ترک مینیکوتین همچنین انرژی شما را از بین می

حساس محرومیت که بسیاری از افراد در واقع با این روش وزن کم کنند زیرا به جای اینکه با خوردن شکلات و ا

 غصه بخورید، با تمام انرژی و اعتماد به نفس تازه یافته خود دوست دارید بیرون بروید و کارهایی انجام دهید.

شنویم، کنند میهایی که ما در مورد افرادی که بیست، سی یا چهل پوند وزن اضافه میدر تجربه من، داستان

ا با این روش نیازی به جایگزینی احساس نخواهید کرد، همیشه به دلیل جایگزینی غذا با سیگار است. شم

 بنابراین نباید هیچ مشکلی ناشی از جایگزینی داشته باشید.

اگر هیچ حقیقتی در مورد سیگار و کنترل وزن وجود داشت، شما هرگز یک سیگاری دارای اضافه وزن را 

 ها یکی از آنها بودم.ا سالدیدید و تعداد زیادی از آنها وجود دارد. من باید بدانم، زیرنمی

در ایالات متحده، حق قانون اساسی برای آزادی بیان یکی از ارزشمندترین حقوق است. اگر سیگار واقعاً استرس 

های دخانیات آن کرد و غیره، شرکتکرد، به ما در آرامش و تمرکز کمک میبرد، وزن را کنترل میرا از بین می

این واقعیت که هیچ یک از این ادعاها روی پاکت وجود ندارد، گواه این است که کردند. را روی پاکت اعلام می

کنند. های دخانیات، که این ادعاها را مطرح میها هستند، نه شرکتآنها درست نیستند. انصافاً، این سیگاری

به عنوان یک ما باید شروع به دیدن خودمان »گفت:  1982همانطور که یکی از مدیران ارشد دخانیات در سال 

 «.شرکت داروسازی به جای یک شرکت دخانیات کنیم

ها مجازات به دلیل سیگار اگر در چند هفته آینده چند پوند وزن اضافه کردید، نگران نباشید. پس از سال

ام. ترک سیگار کشد تا بدن ما دوباره به حالت عادی برگردد. همانطور که بارها گفتهکشیدن، مدتی طول می

کند. عاقل باشید، جایگزین نکنید، درست غذا بخورید و شود، پرخوری این کار را میزایش وزن شما نمیباعث اف

که یک میلیون دلار  -و به نظر خواهید رسید  -ورزش کنید و قبل از اینکه متوجه شوید، احساس خواهید کرد 

 هستید.
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 هشتمفصل سی و 

 آیا باید از وسوسه اجتناب کنم؟

 

ها به عنوان دستورالعمل به خواهم که با این توصیهام و از شما میهایم قاطع بودهدر تمام توصیه تاکنون، من

جای پیشنهاد رفتار کنید. دلیل این امر دو چیز است: اولاً، به این دلیل که دلایل معقول و عملی برای توصیه من 

ا هزار نفر از کسانی که با موفقیت با ترک آسان وجود دارد و ثانیاً، به این دلیل که این دلایل توسط تجربه صده

 شود.اند، پشتیبانی میسیگار را ترک کرده

دانید هایی که با سیگار کشیدن مرتبط میدر مورد اینکه آیا باید در روزهای اولیه ترک، از افراد یا موقعیت

تصمیم بگیرد. با این حال، من توانم قاطع باشم. هر سیگاری باید خودش اجتناب کنید یا نه، متاسفم که نمی

 توانم پیشنهادهایی را که امیدوارم مفید باشد، ارائه دهم.می

کند، باید زندگی را نیز متوقف کند. من خوشحالم که به شما ترسد که وقتی سیگار را ترک میهر سیگاری می

واقعاً زندگی را شروع توانید با حذف سیگار از زندگی خود، می -گویم که عکس این موضوع صادق است می

ها است و همین چیزی است که ما را سال به سال به سیگار کنید. این ترس در واقع فقط ترس از ناشناخته

 کند. این ترس شامل دو مرحله مجزا است.کشیدن وادار می

روند ن میها وقتی دیر وقت شب بیروتوانم بدون سیگار زنده بمانم؟ این همان ترسی است که سیگاریچگونه می .1

ها شود. غیرسیگاریدهد. البته این موضوع توسط سیگار ایجاد میشود، به آنها دست میو سیگارشان کم می

ترین چیزها در مورد تبدیل شدن به یک کنند. در واقع، یکی از شیرینهرگز این ترس را احساس نمی

 غیرسیگاری، رهایی از این ترس مداوم و آزاردهنده است.

ملاً روانی و کاملاً غیرمنطقی است. به طور منطقی به آن فکر کنید. چرا باید از مسموم نکردن این ترس کا

چگونه »بلکه « توانم بدون سیگار زنده بمانم؟چگونه می»خودمان تا حد مرگ بترسیم؟ سوال نباید این باشد که 

تواند این مجازات را تحمل کند. انگیز است که بدن ما میشگفت« ها توانستم سیگاری بودن را تحمل کنم؟سال

ها غیرسیگاری و سیگاری سابق نگاه کنید به میلیون -زندگی بدون سیگار عادی، طبیعی و سرگرم کننده است 
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گذرانند. آنها این کار را که بدون بار اعتیاد به مواد مخدر و بردگی سیگار کشیدن، زندگی خود را به خوبی می

توانند سیگار ها هستند که وسواس سیگار دارند و وقتی نمیوانید. این فقط سیگاریتاند و شما هم میانجام داده

دهند. و شما هم وقتی تصمیم به رهایی و بازپس گیری ها اهمیتی نمیکنند. غیرسیگاریبکشند، وحشت می

 گیرید، اهمیتی نخواهید داد.زندگی خود می

ین معمولاً یک ترس طولانی مدت است. اینکه وقتی دوره آیا زندگی بدون سیگار دوباره مثل قبل خواهد شد؟ ا .2

ماند. من خوشحالم که به شما اولیه را پشت سر گذاشتید و زندگی عادی شد، یک خلا برای شما باقی می

گویم که زندگی بدون سیگار به طور چشمگیری بهتر از زندگی به عنوان یک سیگاری است و شما تا آخر می

 مند خواهید شد.عمر از مزایای آن بهره

درست است که زندگی با عادت کردن شما به آزادی، انرژی، سلامتی بهبود یافته و پول اضافی خود، دوباره به 

گردد، اما در سطحی بسیار بالاتر از چیزی که یک سیگاری باید تحمل کند، به حالت عادی حالت عادی برمی

های دقیقی ندگی خود به عنوان یک سیگاری یادداشتگردد. ممکن است به شما کمک کند که در مورد زبرمی

توان در آینده برای مراجعه به آنها استفاده کرد. به یاد آوردن اینکه زندگی به ها را میبنویسید. این یادداشت

کند تا از رهایی و آزاد ماندن خوشحال باشید. گاهی عنوان یک سیگاری چقدر بدبخت بود، به شما کمک می

 قدردانی از آزادی خود، باید به یاد داشته باشیم که برده بودن چگونه بود. اوقات، برای

دانید و باید برای مقابله با آنها هایی وجود دارد که شما با سیگار کشیدن مرتبط میهمانطور که گفتم، موقعیت

 یک استراتژی ایجاد کنید. بیایید به چند سناریو نگاه کنیم.

میزان شکست در بین افرادی که این «. دارم، فقط برای احتیاطدیکی خود نگه میمن یک پاکت سیگار را در نز» .1

کنند، بنابراین توصیه من این است دهند چندین برابر بیشتر از کسانی است که این کار را نمیکار را انجام می

امر ساده است. با که تمام مواد سیگار کشیدن را از خانه، ماشین، محل کار و غیره خود حذف کنید. دلیل این 

در صورت بروز مشکل قرار « راه حل»داشتن سیگار روی خود یا نزدیک خود، شما ناخودآگاه سیگار را به عنوان 

دهید. سعی کنید آن را به عنوان چیزی که واقعاً هست ببینید. سیگار مشکل است، نه راه حل. آیا به یک می

کنید که یک بطری اسکاچ را در دسترس داشته باشد؟ می کند نوشیدن را ترک کند، توصیهالکلی که سعی می

کند؟ به زودی، شما یک غیرسیگاری یک دوز را با خود حمل می« فقط برای احتیاط»آیا یک معتاد غیر هروئین 

 ها به سیگار نیاز ندارند.خواهید بود و غیرسیگاری
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خواهیم شک را از بین کند. ما میمیبدترین چیز در مورد این تاکتیک این است که در ذهن شما شک ایجاد 

کنید که باید سیگار را با خود داشته باشید، پیشنهاد ببریم، نه اینکه آن را ایجاد کنیم! اگر هنوز احساس می

نکرده است. با این حال، من معتقدم که دلیل « کلیک»کنم این کتاب را از ابتدا دوباره بخوانید زیرا چیزی می

تر در این موارد این است که سیگاری در وهله اول کاملاً به ترک سیگار متعهد نیست. اصلی میزان شکست بالا

اطمینان از اینکه با ترک سیگار کار درستی انجام ( 1دو نکته ضروری برای موفقیت را به خاطر بسپارید: 

 «ندارم؟آیا این عالی نیست که من نیازی به سیگار کشیدن »یک طرز فکر مثبت: ( 2دهید و می

زا های استرسبه هر حال، سعی کنید از موقعیت« زا یا اجتماعی اجتناب کنم؟های استرسآیا باید از موقعیت» .2

اجتناب کنید )چه کسی به آنها نیاز دارد؟( اما اگر آنها به وجود آمدند، نترسید. شما به عنوان یک غیرسیگاری، 

تر خواهید بود. شما همچنین از استرس مداوم زیرا شادتر و سالمتوانید به مراتب بهتر با استرس کنار بیایید می

 معتاد به مواد مخدر بودن رنج نخواهید برد.

اید و باید از همان ابتدا العاده دست یافتههای اجتماعی، نظر من این است که شما به چیزی فوقدر مورد موقعیت

شما یک دوست را از دست  -رید. به یاد داشته باشید آن را جشن بگیرید، نه اینکه در خانه بنشینید و غصه بخو

اید. این دشمن نه تنها سعی در کشتن شما داشت، بلکه از شما دزدی اید. شما یک دشمن مرگبار را کشتهنداده

کرد. سلامتی، انرژی، اعتماد به نفس و عزت نفس، پول و آزادی شما. چرا نباید از شر چنین هیولای هم می

چیزهای زیادی برای « بیرون بروید و از خودتان لذت ببرید!»وید؟ توصیه من این است که شیطانی خلاص ش

ای را که برای العادهخوشحال بودن وجود دارد و هر چه زودتر بیرون بروید و خوش بگذرانید، زودتر تصمیمی فوق

 اید، تأیید خواهید کرد.رهایی گرفته
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 سی و نهمفصل 

 لحظه مکاشفه

 

تر رسد که آسمان روشنافتد. به نظر میمعمولاً حدود سه هفته پس از ترک سیگار اتفاق میلحظه مکاشفه 

رود. به جای اینکه به شود و با از بین رفتن آخرین سم، آخرین شستشوی مغزی نیز همراه با آن از بین میمی

ن رشته شکسته شده است و شوید که آخریخودتان بگویید که نیازی به سیگار کشیدن ندارید، ناگهان متوجه می

از این نقطه است که توانید از بقیه عمر خود بدون نیاز به سیگار کشیدن دوباره لذت ببرید. همچنین معمولاً می

 کنید.ها به عنوان افرادی شایسته ترحم میشما شروع به نگاه کردن به سیگاری

کنند زیرا، اگرچه از العاده را تجربه میفوقکنند، به ندرت این لحظه هایی که از اراده استفاده میسیگاری

وجود نداشته است و « رها کردن»فهمند که چیزی برای غیرسیگاری بودن خوشحال هستند، اما هرگز واقعاً نمی

 کنند.همچنان احساس محرومیت می

 ماند.تر است و این احساس تا آخر عمر باقی میبخشهر چه بیشتر سیگار کشیده باشید، این لحظه لذت

ام. اما ای را تجربه کردهالعادهدانم و لحظات واقعاً فوقمن خودم را در این زندگی بسیار خوش شانس می

توانم به یاد بیاورم که چقدر ام، میترین آنها لحظه مکاشفه بود. با تمام نکات برجسته دیگر در زندگیالعادهفوق

توانم از شادی اینکه دیگر دوباره به دست بیاورم. من فقط نمیتوانم آن احساس واقعی را خوشحال بودم، اما نمی

کنم و به یک انگیزه نیاز دارم، فقط به مجبور نیستم سیگار بکشم، بگذرم. اگر تا به حال احساس افسردگی می

هایی که از کنم که چقدر خوب است که به آن علف هرز وحشتناک معتاد نیستم. تقریباً تمام نامهاین فکر می

که ترک سیگار بهترین  -کنند کنم، این احساس را تکرار میاند دریافت میفرادی که با ترک آسان رها شدها

 اند. آه! چه لذتی در انتظار شماست!کاری بود که تا به حال انجام داده

ر عرض ام که اکثر مردم لحظه مکاشفه را دبا بیش از بیست سال بازخورد از سمینارها و کتاب، من یاد گرفته

 کنند.چند روز، نه چند هفته، همانطور که در بالا ذکر شد، تجربه می
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در مورد خودم، این اتفاق حتی قبل از اینکه آخرین سیگارم را خاموش کنم، رخ داد. این موضوع در سمینارهای 

آلن. من  شما لازم نیست حرف دیگری بزنید،»گوید: ما نسبتاً رایج است. یک سیگاری چیزی شبیه به این می

ام ها، من یاد گرفتهدر طول سال« دانم که دیگر هرگز سیگار نخواهم کشید.بینم، میهمه چیز را خیلی واضح می

انگیز و یک افتد، بدون اینکه فرد حتی چیزی بگوید، و این یک لحظه هیجانکه بفهمم این اتفاق چه زمانی می

 افتد.دانم که این اتفاق اغلب با کتاب هم میکنم، میریافت میهایی که دامتیاز است که شاهد آن باشید. از نامه

ها را دنبال کنید و روانشناسی را به طور کامل درک کنید، این اتفاق باید آل، اگر تمام دستورالعملدر حالت ایده

 در عرض چند روز آینده برای شما بیفتد.

یکی حدود سه روز است و پس از سه هفته شما واقعاً گویم که دوره ترک فیزها میامروزه در سمینار به سیگاری

تواند دو مشکل ایجاد کند. اولاً، این ها را ارائه دهم. این میآزاد هستید، اما من دوست ندارم این نوع دستورالعمل

. با کند که سیگاری باید سه روز یا سه هفته رنج بکشد. همانطور که قبلاً گفتم، اینطور نیستانتظار را ایجاد می

کند که در پایان طرز فکر درست، کل فرآیند از همان ابتدا لذت بخش است. دوم اینکه این انتظار را ایجاد می

ای رخ خواهد داد. به عنوان مثال، ممکن است که کسی سه هفته اول را آسان ببیند، العادههفته سوم اتفاق خارق

کی را که همه ما گهگاه داریم، چه سیگاری باشیم و چه اما در طول هفته چهارم، او یکی از آن روزهای وحشتنا

 غیرسیگاری، تجربه کند. این ممکن است اعتماد به نفس او را از بین ببرد.

مشکل این است که بدون انتظار از «. پس هیچ دستورالعملی ندهید»شما ممکن است به طور منطقی بگویید: 

 ماند و منتظر است که هیچ اتفاقی نیفتد.کلیفی باقی میآنچه که باید انتظار داشت، سیگاری سابق در بلات

ها بازخوردی اند، بلکه بر اساس سالهای زمانی در سنگ حک نشدهاهمیت سه روز و سه هفته چیست؟ این بازه

کند )همانطور که گفتم، بیشتر آن ام، هستند. پس از سه روز، نیکوتین بدن شما را ترک میکه من دریافت کرده

رود( و شما از نظر فنی دیگر معتاد نیستید. اغلب در این زمان است که در چند ساعت اول از بین می در واقع

افتد این است که شما در یک سیگاری سابق دیگر دغدغه سیگار کشیدن را ندارد. چیزی که معمولاً اتفاق می

یدن از آن عبور کنید و متوجه توانستید بدون سیگار کشزا یا اجتماعی هستید که قبلاً نمیموقعیت استرس

 کند که سیگار روشن کنید.شوید که حتی به ذهنتان خطور نمیمی

 اما مغرور نشوید! -از این به بعد معمولاً همه چیز ساده است 
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اند. این همچنین معمولاً زمانی است کنند که واقعاً رها شدهسه هفته معمولاً زمانی است که مردم احساس می

کنند، در این زمان خورند. کسانی که با اراده ترک میهای جدی برای ترک با اراده شکست میتلاشکه اکثر 

دهند. اند و بنابراین هوشیاری خود را از دست میکنند که میل به سیگار کشیدن را از دست دادهاحساس می

شوند. بلافاصله دوباره معتاد می کشند تا به خودشان نشان دهند که کنترل دارند و البتهآنها یک نخ سیگار می

 کنند بلافاصله تسلیم نشوند، اما در شیب لغزنده بازگشت به سیگار کشیدن تمام وقت هستند.آنها سعی می

کلید مشکل این نیست که منتظر لحظه مکاشفه باشید، بلکه این است که بفهمید که شما کنترل کامل بر این 

خواهید این تجربه چگونه باشد. اگر بدبخت و رد که تصمیم بگیرید که میفرآیند دارید و این به شما بستگی دا

افتد؟ اگر از زندگی جدید خود که پر از سلامتی، شادی و آزادی است افسرده هستید، حدس بزنید چه اتفاقی می

 افتد؟خوشحال و هیجان زده هستید، حدس بزنید چه اتفاقی می

اید. هیچ نیرویی روی زمین شود. شما برنده شدهکنید، تمام میمیای که آخرین سیگار خود را خاموش لحظه

ای که شایسته آن هستید، باز دارد. بیرون اید و زندگیای که به دست آوردهتواند شما را از داشتن زندگینمی

 وش بگیرید.بروید، مغرور باشید، از این لحظه لذت ببرید و آینده خود را بدون بردگی اعتیاد به مواد مخدر در آغ

  



190 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 مفصل چهل

 آخرین سیگار

 

بندی، اکنون آماده کشیدن آن آخرین سیگار هستید. قبل از انجام این کار، پس از تصمیم گیری در مورد زمان

 دو نکته ضروری را بررسی کنید:

 آیا از موفقیت مطمئن هستید؟ .1

ف دستیابی به چیزی واقعاً آیا احساس ناامیدی و یأس دارید یا احساس هیجان و انتظار دارید که در شر .2

 العاده هستید؟فوق

مرکز ترک آسان آلن کار تماس  نیترکینزداگر شک دارید، ابتدا کتاب را دوباره بخوانید. اگر هنوز شک دارید، با 

بگیرید که جزئیات آن در پشت این کتاب آمده است. یکی از تسهیلگران ما خوشحال خواهد شد که در مورد هر 

 سوالی که ممکن است داشته باشید، با شما صحبت کند.گونه نظر یا 

به یاد داشته باشید، شما هرگز تصمیم نگرفتید که در دام سیگار کشیدن بیفتید. اما این دام طوری طراحی شده 

است که شما را تا آخر عمر به بردگی بکشد. برای فرار، باید تصمیم قطعی بگیرید که این آخرین سیگار شما 

شود احساس خیلی بدی داشته کنید که باعث میدیگر هرگز خودتان را مجبور به انجام کاری نمی خواهد بود و

 باشید.

اید این است که دوست دارید از آن فرار به یاد داشته باشید، تنها دلیلی که شما تاکنون این کتاب را خوانده

که وقتی آن آخرین سیگار را خاموش  کنید. پس همین حالا آن تصمیم قطعی را بگیرید. با خودتان عهد کنید

 کردید، هر اتفاقی که بیفتد، دیگر هرگز سیگار نخواهید کشید.

کشید، یا اید، اما هنوز هم سیگار میشاید نگران این هستید که قبلاً چندین بار در گذشته چنین عهدهایی بسته

ترسید، بدترین اتفاقی که ممکن اینکه مجبور خواهید بود یک ضربه روحی وحشتناک را پشت سر بگذارید. ن

است بیفتد این است که شکست بخورید و بنابراین شما مطلقاً چیزی برای از دست دادن و خیلی چیزها برای به 

 دست آوردن دارید.
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اما حتی به فکر شکست هم نباشید. حقیقت زیبا این است که ترک سیگار نه تنها مسخره آسان است، بلکه 

ای که قرار است به عنوان یک غیرسیگاری العادهت. در عوض، چرا روی هدایای فوقبسیار لذت بخش نیز هس

 پایان است!کنید؟ سلامتی، زندگی، شادی، آزادی... فهرست بیدریافت کنید، تمرکز نمی

کنید! تنها کاری که باید انجام دهید این کنید؟ چرا ترک آسان را انتخاب نمیچرا آن را برای خودتان سخت می

 خواهم به شما بدهم دنبال کنید:ای را که میهای سادهت که دستورالعملاس

 همین حالا عهد کنید و به آن عمل کنید. .1

های خود بکشید و از خودتان بپرسید که لذت آن آخرین سیگار را آگاهانه بکشید، کثیفی را عمیقاً به داخل ریه .2

 کجاست.

من »یا « من هرگز نباید یک سیگار دیگر بکشم»ین احساس که: کنید، این کار را نه با اوقتی آن را خاموش می .3

آیا این عالی نیست! من آزادم! من دیگر »، بلکه با این احساس انجام دهید: «اجازه ندارم یک سیگار دیگر بکشم

 «برده نیکوتین نیستم! دیگر هرگز مجبور نیستم این چیزهای کثیف را در دهانم بگذارم.

در درون شما به دنبال تغذیه خواهد بود. من گاهی اوقات از « هیولای کوچک»روز آینده، آگاه باشید که در چند  .4

کنم. به طور دقیق، این نادرست است و مهم است آن به عنوان یک هوس فیزیکی خفیف برای نیکوتین یاد می

های سابق گاریبرد، برخی از سیزمان می« هیولای کوچک»که شما دلیل آن را درک کنید. از آنجایی که مرگ 

ها را تحمل کرد. خوشحال خواهید شد که بدانید اینطور نیست. بدن کنند که در این دوره باید هوسفرض می

تواند هوس کند. ترک فیزیکی یک احساس فیزیکی خفیف مانند تواند هوس نیکوتین کند. فقط مغز مینمی

تفسیر کرده است. « خواهمن یک نخ سیگار میم»کند که تاکنون مغز شما آن را به عنوان گرسنگی ایجاد می

را با یک پاسخ جدید بر اساس حقایق جایگزین کنید. بنابراین وقتی آن « پاسخ شرطی شده»شما باید این 

و « هی، من یک غیرسیگاری هستم!»احساس خفیف به وجود آمد، با گفتن این جمله به خودتان پاسخ دهید: 

دهید، تمرکز کنید. آن ه با رهایی از بردگی سیگار کشیدن به خودتان میای کالعادهروی تمام هدایای فوق

توانید از احساس را مانند یک تکه کرک که به نحوی روی آستین شما افتاده است، کنار بزنید. به این ترتیب، می

 ید.توانید تا آخر عمر خوشحال بمانتصمیم خود برای تبدیل شدن به یک غیرسیگاری خوشحال باشید و می
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توانید به این واقعیت فکر کنید که سیگار فقط بدبختی، استرس، ترس و بردگی در این زمان، شما همچنین می

 دهد غیرسیگاری باشد.آورد و هر سیگاری روی کره زمین ترجیح میرا برای زندگی شما به ارمغان می

دهند و بنابراین را تغییر نمی خود« خواهممن یک نخ سیگار می»کنند، پاسخ کسانی که با اراده ترک می .5

توانند، احساس فداکاری و خواهند سیگار بکشند اما نمیکنند. از آنجایی که آنها میهمچنان هوس سیگار می

شود. این امر مستلزم استفاده از اراده است که به نوبه خود منجر به احساس وحشت، محرومیت بیشتر می

کنند. جای کنند، تجربه میهایی که از روش اراده استفاده میسیگاری شود که بسیاری ازاضطراب و استرسی می

کنند. آنها بقیه عمر خود را صرف غصه خوردن برای چیزی تعجب نیست که آنها اینقدر احساس بدبختی می

شوند و کنند که امیدوارند هرگز آن را نداشته باشند. جای تعجب نیست که تعداد کمی از آنها موفق میمی

 کنند.شوند هرگز احساس آزادی کامل نمیود کسانی که موفق میمعد

کند. بنابراین هرگز به تصمیم این شک و تردید و انتظار برای اینکه هیچ اتفاقی نیفتد، ترک سیگار را سخت می .6

توانیم جوانب مثبت و منفی سیگار کشیدن را دانید که این تصمیم درست است. ما میخود شک نکنید، شما می

دانید کنیم. پس از گرفتن تصمیمی که میرسی کنیم و از هزار بار، هزار بار غیرسیگاری بودن را انتخاب میبر

درست است، به آن شک نکنید. اگر این کار را انجام دهید، خود را در یک موقعیت بدون برد قرار خواهید داد. 

تر خواهید شد. اگر سیگار بکشید، حتی بدبختکنید اما سیگار ندارید، بدبخت خواهید بود و اگر هوس سیگار می

دهد؟ بسیاری از مردم معتقدند که تفاوت بین پس چرا زحمت بکشید؟ این چه کاری برای شما انجام می

ها سیگار است. این فقط بخشی از داستان است. تفاوت واقعی این است که ها و غیرسیگاریسیگاری

دارند. بدون تمایل به سیگار کشیدن، نیازی به اراده برای انجام ها هیچ میلی به سیگار کشیدن نغیرسیگاری

خواهید هوس ندادن آن نیست. بدون تمایل به سیگار کشیدن، هیچ هوس وجود ندارد. چرا باید چیزی را که نمی

شوید. گیرید، غیرسیگاری میکنید؟ دستیابی به این موضوع کاملاً در اختیار شماست. به محض اینکه تصمیم می

 اگر از تصمیم خود خوشحال هستید، به یک غیرسیگاری خوشحال تبدیل خواهید شد.

از آن حمایت کنید و با آن همراه شوید. در ذهن  ٪100بنابراین، شما باید یک بار برای همیشه تصمیم بگیرید، 

توانید بقیه عمر خود را صرف سیگار کشیدن تمام روز، هر روز، خود روشن کنید که فقط دو انتخاب دارید: می

ای مبتنی بر ترس، بدبختی، بیماری، اعتیاد و بردگی داشته بدون اینکه بتوانید آن را متوقف کنید، کنید و زندگی

ای مبتنی بر سلامتی، شادی توانید رها شوید، دوباره کنترل زندگی خود را به دست بگیرید و آیندهمی باشید. یا

 تر باشد.توانست آسانو رهایی از بردگی سیگار کشیدن بسازید. انتخاب نمی
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 ترین و بهترین تصمیمی است که تا به حال خواهید گرفت. چرا به خودتان اجازهاین سخت نیست. این ساده

 دهید خوشحال باشید! شما لیاقتش را دارید!نمی

و شما یک غیرسیگاری خوشحال خواهید ماند به شرطی  هستید! خوشحال غیرسیگاری یک حاضر حال در شما

 که:

 هرگز به تصمیم خود شک نکنید. .1

 اید! شما آزاد هستید!منتظر غیرسیگاری شدن نباشید. شما قبلاً برنده شده .2

اید، خواهید به آن فکر کنید و هر بار، از اینکه رها شدهکشیدن فکر نکنید. هر چقدر که میسعی نکنید به سیگار  .3

 «من یک غیرسیگاری هستم! -هی »جشن بگیرید. 

عامل مرگ قابل پیشگیری در جهان نیاز  نیتربزرگها استفاده نکنید. چه کسی به جایگزینی برای از جایگزین .4

 دارد؟

نوان معتادان به مواد مخدر ببینید. به معتادان به مواد مخدر حسادت نکنید. های دیگر را به عهمه سیگاری .5

 حقیقت این است که آنها به شما حسادت خواهند کرد!

اید، چه روزهای خوب باشد و چه روزهای بد، فقط به این دلیل که از بیماری به نام اعتیاد به نیکوتین بهبود یافته .6

توانید واقعاً زندگی را شروع کنید! با گذشت روزها و بهبود بهبودی، اکنون میزندگی خود را تغییر ندهید. پس از 

 رسند.ها کمتر از زمانی که سیگاری بودید، به نظر میها بالاتر و افتسلامتی شما، چه جسمی و چه روحی، اوج

هی، من یک کنید، فکر کنید: هر زمان که در چند روز آینده یا بقیه عمر خود به سیگار کشیدن فکر می .7

 غیرسیگاری هستم!
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 یکمفصل چهل و 

 یک هشدار نهایی

 

هیچ سیگاری، با داشتن فرصت بازگشت به گذشته به قبل از شروع سیگار کشیدن، دوباره سیگاری شدن را 

توانستم به آنها اند که اگر میکنند متقاعد شدههایی که با من مشورت میکند. بسیاری از سیگاریانتخاب نمی

بینند، اما درصد کمی از آنها دوباره در همان سیگار کمک کنم، هرگز خواب بازگشت به سیگار را نمی در ترک

 افتند.دام می

کند تا ترک سیگار را آسان ببینید. اما هشدار داده شود: من مطمئن هستم که این کتاب به شما کمک می

توانند مستعد بازگشت به سیگار باشند، زیرا فکر بینند، گاهی اوقات میهایی که ترک سیگار را آسان میسیگاری

 کنند که ترک دوباره آن آسان خواهد بود.می

 نیفتید! دام این در

توانید معتاد شوید. اگر دوباره اید یا چقدر مطمئن هستید که هرگز نمیمهم نیست که چقدر غیرسیگاری بوده

 سیگار بکشید، فوراً دوباره معتاد خواهید شد.

یک قانون زندگی تبدیل کنید که تنباکو مصرف نکنید. بدون استثنا. هرگز. تمام. این یک بازی نیست. این را به 

 کنید و این یکی از آنهاست.چیزهایی در زندگی وجود دارد که شما با آنها بازی نمی

العاده فوقدهد؟ شما تمام هدایای اگر در آینده یک نخ سیگار روشن کنید، این چه کاری برای شما انجام می

اید، از دست خواهید داد و برای چه؟ تا بتوانید به زندگی پر از سلامتی، شادی و آزادی را که به دست آورده

 ترس، بدبختی و بردگی بازگردید؟

اید. جایزه زندگی، شادی، سلامتی و با تصمیم به رهایی از سیگار کشیدن، شما در قرعه کشی زندگی برنده شده

 تواند این هدایا را بخرد. از آنها با زندگی خود محافظت کنید.میآزادی است. پول ن
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 دومفصل چهل و 

 بیش از بیست سال بازخورد

 

ام که بازخوردهای زیادی دریافت از زمان انتشار اصلی این کتاب بیش از بیست سال پیش، من خوش شانس بوده

 ام.کرده

اکثر بازیگران اصلی در تشکیلات کنترل دخانیات از روش من در ابتدا این یک مبارزه بود: در روزهای اولیه، 

کردند )متاسفم که بگویم اکثر آنها بدون اینکه زحمت بررسی دقیق آن را به خود بدهند(. در طول انتقاد می

اند، این نگرش در حال تغییر است و امروزه ها، همانطور که آنها موفقیت این روش را با چشمان خود دیدهسال

کنند. در سراسر ها کار میترین حامیان ما متخصصان پزشکی هستند که خودشان با سیگاریاز مشتاق برخی

ای برخوردار هستند، ترک آسان توسط العادهاروپا، جایی که هم کتاب و هم سمینارها از موفقیت و شهرت فوق

 شود.ر گرفته میبسیاری از افراد در این زمینه به عنوان موثرترین تکنیک ترک موجود در نظ

در حال نوشتن این مطلب، ما در حال تلاش برای دسترسی به جامعه کنترل دخانیات و ایجاد و گسترش شبکه 

ها در سراسر آمریکای شمالی نیز بتوانند به روش ترک آسان مراکز خود در ایالات متحده هستیم تا سیگاری

 دسترسی داشته باشند.

هایی که به یک مرکز سمینار اینترنت نیز در دسترس است تا سیگاریبرنامه ترک آسان اکنون از طریق 

 کست شرکت کنند.دسترسی ندارند بتوانند در یک سمینار به صورت وب



196 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 -ها نیست، بلکه علیه دام نیکوتین است کنم علیه سیگاریکه تأکید می -من یک آدم خوب نیستم. جنگ من 

شنوم یک اندازم. هر بار که میبرم، این جنگ را به راه مین لذت میای که از آمن به دلیل کاملاً خودخواهانه

توانید کنم. میکند، حتی اگر هیچ ربطی به من نداشته باشد، احساس لذت زیادی میسیگاری از زندان فرار می

ست ام، به دها دریافت کردهها هزار نامه و ایمیل سپاسگزاری که در طول ساللذت زیادی را که من از ده

 آورم، تصور کنید.می

ها ایجاد همچنین ناامیدی قابل توجهی نیز وجود داشته است. این ناامیدی عمدتاً توسط دو دسته از سیگاری

هایی که ترک سیگار را آسان شود. اولاً، علیرغم هشداری که در فصل قبل وجود دارد، من از تعداد سیگاریمی

توانند موفق شوند، ناراحت هستم. این شوند که دفعه بعد نمیمتوجه میشوند و بینند، اما دوباره معتاد میمی

موضوع نه تنها در مورد خوانندگان کتاب، بلکه در مورد تعداد کمی از شرکت کنندگان در سمینارهای ما نیز 

 کند.صدق می

اگر بتوانید به من »کرد. او گفت: چند سال پیش مردی با من تماس گرفت. او پریشان بود. در واقع، او گریه می

دانم که اگر بتوانم فقط یک هفته پردازم. میدلار به شما می 2500کمک کنید یک هفته سیگار را ترک کنم، 

کنم و این تمام من به او گفتم که من یک هزینه ثابت دریافت می« توانم این کار را انجام دهم.زنده بمانم، می

جلسه گروهی شرکت کرد و در کمال تعجب، ترک سیگار را آسان دید.  چیزی است که او باید بپردازد. او در یک

 او یک نامه تشکر بسیار خوب برای من فرستاد.

به یاد داشته »گوییم این است: کنند میهای سابق که سمینارهای ما را ترک میآخرین چیزی که ما به سیگاری

نترس، آلن. من قطعاً دیگر هرگز »خاص گفت: این مرد «. باشید، شما هرگز نباید یک نخ سیگار دیگر بکشید

 «سیگار نخواهم کشید.

دانم که در حال حاضر اینطور احساس می»توانستم بگویم که هشدار واقعاً ثبت نشده است. من گفتم: من می

 «کنید، اما شش ماه بعد چه احساسی خواهید داشت؟می

 «آلن، من دیگر هرگز سیگار نخواهم کشید.»او گفت: 

آلن، من در کریسمس یک سیگار برگ کوچک کشیدم »یک سال بعد، یک تماس تلفنی دیگر برقرار شد. حدود 

 «ام.و حالا دوباره به چهل نخ سیگار در روز برگشته
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توانستید یک هفته یادت هست اولین بار کی زنگ زدی؟ شما آنقدر از آن متنفر بودید که اگر می»من گفتم: 

پرداختید. یادت هست قول دادی که دیگر هرگز سیگار نخواهی ر به من میدلا 2500سیگار را ترک کنید، 

 «کشید؟

 «دانم. من یک احمق هستم.می»

این مانند یافتن کسی است که تا گردن در ماسه روان گیر کرده است و در شرف غرق شدن است. شما او را 

 رود.دوباره مستقیماً به داخل شیرجه میکشید. او در آن زمان از شما سپاسگزار است، شش ماه بعد، بیرون می

کنم، اما وقتی متوجه هایی احساس ناراحتی، عصبانیت و ناامیدی میکنم که از چنین سیگاریاعتراف می

شود. اگر خود را در کنند، این به سرعت به همدردی تبدیل میشوم که آنها ده برابر بدتر از من احساس میمی

ئولیت اعمال خود را بپذیرید، به خودتان یک لگد محکم بزنید و روی چگونگی تمیز این موقعیت دیدید، باید مس

 کردن این آشفتگی تمرکز کنید.

شود که آنها بینند. این باعث میاز قضا، یکی از مشکلات روش من این است که برخی افراد آن را خیلی آسان می

توانند هر زمان که بخواهند سیگار بکشند ند که میکنترس خود را از سیگار کشیدن از دست بدهند زیرا فکر می

کند. ترک سیگار آسان است، اما کنترل آن و ترک دوباره آن را آسان ببینند. ترک آسان به این شکل کار نمی

 غیرممکن است.
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سیگار ها اعتیاد و بردگی شد که شما مجبور به تحمل آن بودید. و فقط یک نخ فقط یک نخ سیگار منجر به سال

اید که این خواهید تا آخر عمر سیگاری باشید؟ آیا قبلاً تصمیم نگرفتهکند. آیا واقعاً میدوباره این کار را می

 خواهید؟ تنها نکته ضروری برای غیرسیگاری بودن، سیگار نکشیدن است.آخرین چیزی است که می

ترسند هایی هستند که خیلی میز سیگاریشوند، آن دسته اها که باعث ناامیدی من میدسته دیگر از سیگاری

کنند و بنابراین آن را یک کنند، در هر نوبت خود را خراب میکه حتی امتحان کنند یا وقتی این کار را می

 رسد مشکلات اصلی به شرح زیر است:بینند. به نظر میمبارزه بزرگ می

حال حاضر یک شکست خورده هستید. ترس از شکست. نکته این است که شما به عنوان یک سیگاری، در  .1

 بنابراین شما مطلقاً چیزی برای از دست دادن ندارید و به طور بالقوه چیزهای زیادی برای به دست آوردن دارید.

 ها آنها را ندارند.شود. غیرسیگاریها توسط سیگار ایجاد میترس از احساس وحشت و بدبخت بودن. این ترس .2

ها است. اگر شروع به احساس ناراحتی مورد سیگار نکشیدن، رهایی از این ترس ترین چیزها دریکی از شیرین

کردید، تنفس خود را آهسته کنید و چند نفس خوب، بزرگ و عمیق بکشید. روی افکار کلیدی تمرکز کنید: 

ه به غیر از زندگی پر از ترس، بدبختی و بردگی وجود ندارد. هر سیگاری به شما ب« رها کردن»چیزی برای 

دهد غیرسیگاری باشد. هیولای کوچک کند، زیرا هر سیگاری ترجیح میعنوان یک غیرسیگاری حسادت می

ای پر از وحشت و بدبختی را برای خود مرده است یا در حال مرگ است. اگر به سیگار کشیدن برگردید، آینده

تواند زمان را متوقف کند. با یخواهید تا آخر عمر اینطور زندگی کنید؟ هیچ کس نمکنید. آیا میتضمین می

خواهید فریاد بزنید، کند. از پیروزی اجتناب ناپذیر خود لذت ببرید. اگر میگذشت هر ثانیه، ترس فروکش می

های کاملاً طبیعی برای از بین بردن تنش جیغ بکشید یا گریه کنید، این کار را انجام دهید. همه اینها روش

کنید، بلکه به این اید، اینطور احساس نمیشما به این دلیل که سیگار را ترک کرده -هستند. به یاد داشته باشید 

توانید و شکست نخواهید خورد زیرا کنید. شما نمیاید، اینطور احساس میدلیل که در وهله اول شروع کرده

 زندگی و آینده شما به موفقیت شما بستگی دارد.

روش شما برای من جواب »گویند: ها به من میردنی، برخی از سیگاریها. به طرز باورنکعدم اجرای دستورالعمل .3

اند. دهند که چگونه نه تنها یک دستورالعمل، بلکه تقریباً همه آنها را نادیده گرفتهسپس آنها توضیح می«. نداد

 کنم.()برای شفافیت، من این موارد را در یک چک لیست در پایان فصل خلاصه می
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 های گاه به گاه حول محور موارد زیر باشد:رسد این سوء تفاهمها. به نظر میدستورالعمل سوء تفاهم در مورد .4

توانید و اگر تلاش کنید، یک البته که نمی«. توانم از فکر کردن به سیگار کشیدن دست بردارممن نمی»الف. 

در شب است: هر چه بیشتر  کنید و از آن ناراحت خواهید شد. این مانند تلاش برای خوابیدنفوبیا ایجاد می

شود. اجتناب ناپذیر است که شما به سیگار کشیدن فکر کنید. چیزی که به آن فکر تر میتلاش کنید، سخت

باید از اراده « کی آزاد خواهم شد؟»یا « خواهماوه، من یک نخ سیگار می»کنید: کنید مهم است. اگر فکر میمی

هی! من »کنید: شود احساس بدبختی کنید. اما اگر فکر میالاً باعث میاستفاده کنید تا سیگار نکشید، که احتم

 خوشحال خواهید شد و هر چه بیشتر به آن فکر کنید، شادتر خواهید شد.« آزادم!

کند. همانطور که اشاره کردم، نیکوتین خیلی سریع بدن شما را ترک می« میرد؟هیولای کوچک کی می»ب. 

اس خالی و ناامن را احساس کنید زیرا بسیاری از چیزها، از جمله گرسنگی، شما ممکن است همچنان آن احس

که هیچ یک از آنها لزوماً به سیگار کشیدن مربوط نیستند. ضمناً، به  -شوند استرس یا ترس، باعث ایجاد آن می

آن را ترک کنند، هرگز کاملاً مطمئن نیستند که همین دلیل است که بسیاری از کسانی که با اراده ترک می

کنند. آنها به اشتباه یک درد گرسنگی طبیعی یا احساس کمی عصبی اند و هرگز احساس آزادی واقعی نمیکرده

کنند. در هر بودن در مورد، مثلًا، ارائه یک سخنرانی بزرگ در محل کار را به عنوان درد نیکوتین تفسیر می

 دانند که وجود دارد.یصورت، این احساس آنقدر خفیف است که اکثر مردم حتی نم

جوشد. منتظر آن نمانید. گویند: به دیگ که نگاه کنی، هرگز نمیج. منتظر لحظه مکاشفه بودن. همانطور که می

 بیرون بروید و از زندگی خود لذت ببرید و این اتفاق خواهد افتاد.

دوست قدیمی مدرسه و سیگاری  من یک بار با استفاده از اراده به مدت سه هفته سیگار را ترک کردم. من با یک

 «چطوری؟»سابق ملاقات کردم. او گفت: 

 «ام.من سه هفته زنده مانده»من گفتم: 

 «؟«ایزنده مانده»منظورت چیست، تو سه هفته »او گفت: 

 «ام.من سه هفته بدون سیگار بوده»من گفتم: 
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ای. تو هستی؟ تو این کار را انجام داده؟ منتظر چه «زنده بمانی»خواهی چه کار کنی؟ تا آخر عمر می»او گفت: 

 «یک غیرسیگاری هستی.

متأسفانه، چون در آن زمان ماهیت دام را به طور « گوید. منتظر چه هستم؟او کاملاً درست می»من فکر کردم: 

فهمیدم، خیلی زود به آن برگشتم، اما نکته را یادداشت کردم. شما وقتی آخرین سیگار خود را کامل نمی

 شوید.کنید، غیرسیگاری میمی خاموش

 نکته مهم این است که از همان ابتدا یک غیرسیگاری خوشحال باشید.

و « خواهم یک غیرسیگاری باشممن می»توانید ادعا کنید که چگونه می«. کنممن هنوز هم هوس سیگار می»د. 

من یک نخ سیگار »؟ این یک تناقض است. اگر بگویید: «خواهممن یک نخ سیگار می»سپس بگویید 

خواهند سیگار بکشند. ها نمیغیرسیگاری«. خواهم یک سیگاری باشممن می»گویید: ، در واقع می«خواهممی

 .این افکار به معنای تمایل مداوم به سیگار کشیدن است. این کتاب را دوباره بخوانید تا مشکل را شناسایی کنید

اید این است که خفه کردن خودتان را ها کاری که شما انجام دادهام. چرا؟ تنگیری کردهه. من از زندگی کناره

اید، نه اینکه آن اید. شما مجبور نیستید زندگی را متوقف کنید. شما فقط زندگی خود را نجات دادهمتوقف کرده

را از دست داده باشید! در عرض چند روز آینده، شما یک احساس بسیار خفیف را تجربه خواهید کرد. این 

حساس آنقدر خفیف است که اکثر مردم حتی از آن آگاه نیستند. وقتی سیگاری بودید، این احساس را تجربه ا

خوابیدید، وقتی کار تقریباً در تمام زندگی سیگاری خود: وقتی می -یک احساس کمی خالی و ناامن  -کردید می

داد، پس چرا حالا باید شما را ا را آزار نمیرفتید و غیره. وقتی سیگاری بودید، شمکردید، وقتی به سینما میمی

آزار دهد؟ در آن زمان مانع از تلاش شما برای داشتن یک زندگی کامل نشد، پس چرا اکنون باید این کار را 

شود؟ ها حضور دارند، چه میانجام دهد؟ زندگی برای زیستن است، پس بروید و از آن لذت ببرید. اگر سیگاری

ها از سلامتی، پول، عزت نفس، اید. آنها هستند. سیگاری، شما کسی نیستید که محروم شدهبه یاد داشته باشید

های باورنکردنی را برای چه انجام شوند. و آنها این فداکاریانرژی، اعتماد به نفس و آزادی خود محروم می

مانند یک غیرسیگاری  دهند؟ تا بتوانند آن احساس کمی خالی و ناامن را از بین ببرند و به طور موقتمی

است که تک تک آنها به شما حسادت  نیا قتیمعامله خوب است؟ حق کیبه نظر شما  نیا ایآ احساس کنند!

آن  ی! وقتدی. از زمان خود در کانون توجه لذت ببردیالعاده افتخار کندستاورد فوق نیخواهند کرد. به ا
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او  هیشب یشما کم ،. و در واقعدیکه شما سوپرمن هست کنندیفکر م نند،یخوشحال بب نقدریشما را ا هایگاریس

 کرد! دیاحساس خواه

های من را به این به احتمال زیاد به این دلیل است که شما دستورالعمل«. پذیر هستممن بدبخت و تحریک»و. 

وطه در این کتاب، های مرباید. با دوباره خواندن فصل یا فصلاید یا آنها را دنبال نکردهطور کامل درک نکرده

کنند گویم درک میمتوجه شوید که کدام یک است و به آن بپردازید. برخی از مردم همه چیزهایی را که من می

کنند، گویی اتفاق وحشتناکی در حال رخ دادن کنند، اما همچنان با احساس ناامیدی و یأس شروع میو باور می

ای رخ داده است. اتفاق وحشتناک زمانی بود که شما سیگاری ادهالعاست. البته، حقیقت این است که اتفاق فوق

 های بردگی ادامه داشت.شدید و وحشت در تمام آن سال

 از سیگار کشیدن دارید. یتربزرگاگر سلامتی، شادی و آزادی برای شما کافی نیست، پس شما مشکلات 

یت این است که شما چیزهای زیادی برای چرا بدبخت باشید و آن را برای خودتان سخت کنید در حالی که واقع

 جشن گرفتن دارید؟
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 چک لیست

 توانید شکست بخورید.های ساده را دنبال کنید، نمیاگر این دستورالعمل

عهد کنید که هرگز، هرگز، سیگار، جویدن، مکیدن یا مصرف هر چیزی که حاوی نیکوتین است را انجام ندهید و  .1

 به آن عهد پایبند باشید.

موضوع را در ذهن خود روشن کنید: مطلقاً چیزی برای رها کردن وجود ندارد. منظورم این نیست که شما به این  .2

دانستید(. و نه منظورم عنوان یک غیرسیگاری بهتر خواهید بود )شما این را در تمام زندگی سیگاری خود می

منظورم این است که مطلقاً هیچ این است که لذت یا فایده سیگار کشیدن ارزش هزینه و ریسک را ندارد. 

شوید کمی ای برای سیگار کشیدن وجود ندارد. این مانند کوبیدن سر به دیوار است زیرا وقتی متوقف میفایده

 احساس بهتری دارید.

ها نفری هستید که در این دام ظریف چیزی به نام سیگاری تایید شده وجود ندارد. شما فقط یکی از میلیون .3

 اید.توانند فرار کنند، شما فرار کردهکردند نمیها سیگاری سابق که زمانی فکر میانند میلیوناید. مافتاده

غیرسیگاری  -اگر بخواهید جوانب مثبت و منفی سیگار کشیدن را بسنجید، نتیجه همیشه یکسان خواهد بود  .4

ا شک کردن به آن، دانید درست است، هرگز ببودن و خوشحال بودن از آن. پس از گرفتن تصمیمی که می

 خودتان را بدبخت نکنید.

کنید. اما هر زمان که به آن فکر سعی نکنید به سیگار کشیدن فکر نکنید یا نگران نباشید که زیاد به آن فکر می .5

 «هی! من یک غیرسیگاری هستم!»فکر کنید:  -چه امروز، چه فردا یا بقیه عمرتان  -کنید می

 نید.از هیچ نوع جایگزینی استفاده نک .6

 هیچ ماده سیگاری را با خود حمل نکنید یا نگه ندارید. .7

 های دیگر اجتناب نکنید.از سیگاری .8

 اید، سبک زندگی خود را به هیچ وجه تغییر ندهید.فقط به این دلیل که سیگار را ترک کرده .9

 های بالا را دنبال کنید، به زودی لحظه مکاشفه را تجربه خواهید کرد. اما:اگر دستورالعمل
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ها کنار بیایید. آن لحظه ها لذت ببرید و با افتمنتظر آن لحظه نباشید. فقط به زندگی خود ادامه دهید. از اوج .10

 ای از شادی محض است.فرا خواهد رسید و وقتی فرا برسد، لحظه
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 سومفصل چهل و 

 ای که روی کشتی در حال غرق شدن باقی مانده است کمک کنیدبه سیگاری

 

توانستید ها وحشت زده هستند. تغییر بزرگی در جامعه رخ داده است. چندی پیش، شما میسیگاریاین روزها 

ها هم شوند. حتی سیگاریها به بیرون و به سرمای شدید رانده میدر هر جایی سیگار بکشید. امروزه سیگاری

پایان یافتن است و حق با  کنند که همه چیز در حالدانند. آنها احساس میسیگار کشیدن را ضد اجتماعی می

مانند به شدت از هایی که در دام باقی میکنند و سیگاریها سیگاری سیگار را ترک میآنهاست. هر ساله میلیون

 این موضوع آگاه هستند.

مانند کند، کسانی که روی آن باقی میهر بار که یک سیگاری با موفقیت از کشتی در حال غرق شدن فرار می

داند که مسخره است که هزینه کنند. هر سیگاری به طور غریزی میی و تهدید بیشتری میاحساس بدبخت

زا را به داخل هنگفتی را برای مواد گیاهی خشک شده رول شده خرج کند، آن را آتش بزند و دودهای سرطان

نها به دیگران، بلکه به گویند، نه تخود دروغ می« عادت»ها آشکارا در مورد های خود ببرد. بنابراین سیگاریریه

خودشان نیز. آنها مجبورند. این موضوع برای حفظ عزت نفس ضروری است. آنها نیاز به توجیه چیزی را که در 

پذیرند زیرا چاره کنند. آنها شستشوی مغزی را میدانند رفتاری غیرقابل توجیه است، احساس میقلب خود می

دفاع « انتخاب شخصی»یا یک « حق»شیدن خود به عنوان یک دیگری ندارند. و آنها به شدت از سیگار ک

شود که آنها احساس کنند. اما این در واقع فقط زدن رژ لب به خوک است زیرا اعتراف به حقیقت باعث میمی

 ترس کنند.

کند. تنها اگر یک سیگاری سعی کند با استفاده از اراده سیگار را ترک کند، احساس محرومیت و بدبختی می

کند که چقدر حق دارند که به سیگار ها تأیید میدهد این است که به سایر سیگاریری که این کار انجام میکا

 کشیدن ادامه دهند.

ها آنقدر بدیهی ها نیازی به توجیه تصمیم خود برای غیرسیگاری بودن ندارند. برخی از تصمیمغیرسیگاری

فهمند که غیرسیگاری بودن آسان و ها واقعاً نمیراین سیگاریهستند که نیازی به توضیح یا توجیه ندارند. بناب
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سرگرم کننده است. در عوض، آنها معتقدند که تبدیل شدن به یک غیرسیگاری مستلزم فداکاری عظیمی است. 

 کند.کند، کمک میترساند و به ترسی که او را به سیگار کشیدن وادار میاین سیگاری را می

ک کنید تا ببینند که غیرسیگاری بودن آسان و ها کمتوانید به سیگاریاری میشما به عنوان یک غیرسیگ

و مطلقاً همه « رها کردن»سرگرم کننده است. به سیگاری نشان دهید که چیزی برای ترسیدن، چیزی برای 

را خفه العاده است که مجبور نیستید خودتان چیز برای به دست آوردن وجود ندارد. به او بگویید که چقدر فوق

کنید، چقدر خوب است که با احساس تناسب اندام و قدرت از خواب بیدار شوید و بتوانید واقعاً نفس بکشید. به 

او بگویید که رهایی از بردگی وحشتناک، بی وقفه و بدون پاداش سیگار کشیدن چقدر عالی است. به او بگویید 

تی بهتر است، او را وادار به خواندن این کتاب که رهایی از تضاد و استرس سیگاری بودن چه حسی دارد. ح

 کنید.

ضروری است که با غر زدن در مورد دود دست دوم یا دور کردن دود به طور نمایشی و وانمود کردن اینکه شما 

کند، سیگاری را تحقیر نکنید. یادتان هست که وقتی سیگاری بودید چقدر از چنین را تا حد مرگ خفه می

های سابق در حال حاضر شهرت ید؟ لطفاً به خاطر خدا به یکی از آنها تبدیل نشوید. سیگاریافرادی متنفر بود

های سابق است که با استفاده از اراده ها دارند. این شهرت کاملاً به دلیل تأثیر سیگاریبدی در بین سیگاری

ک، فداکاری کرده است. او اند. بخشی از آن سیگاری سابق هنوز معتقد است که هنگام ترسیگار را ترک کرده

آید. این پذیری کنار میکند و با حمله به سیگاری با این آسیبپذیری میهمچنان تا حدودی احساس آسیب

دهد، به ممکن است باعث شود که او احساس بهتری داشته باشد، اما مطلقاً هیچ کاری برای سیگاری انجام نمی

های خوب مقدس و بدون هیچ کار بهتری سابق بدبخت، آدم هایکند که همه سیگاریجز اینکه تأیید می

هستند جز اینکه به دیگران بگویند چگونه زندگی خود را اداره کنند. من وقتی سیگاری بودم، وقتی برای چنین 

شود که سیگاری احساس افرادی نداشتم و الان هم ندارم. در این شرایط، حمله سیگاری سابق باعث می

شوند و اولین کاری که یک سیگاری در یک موقعیت و ترس کند. اینها به استرس اضافه میاضطراب، ناامیدی 

 سیگار روشن کنید. -خواهد انجام دهد چیست؟ درست است زا میاسترس

خواهند سیگار را ترک اگرچه تغییر در نگرش جامعه به سیگار کشیدن دلیل اصلی این است که چرا بسیاری می

کند. امروزه در ایالات متحده، تر میکند. در واقع، آن را بسیار سختتر نمیا برای آنها آسانکنند، اما این کار ر

های شدیدی در مورد اینکه کجا و در نتیجه چه شود، در معرض محدودیتهر سیگاری که از خانه خود خارج می

ریزی سیگاری وسواس برنامه ها به قدری شدید است کهگیرد. محدودیتتواند سیگار بکشد، قرار میزمانی می
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شود که هر نخ سیگار گرانبها به نظر کند. این اثر باعث میبرای فرصت بعدی برای سیگار کشیدن را پیدا می

کند. واقعیت این است که تنها برسد و این البته این توهم را که لذتی در سیگار کشیدن وجود دارد، تغذیه می

از بین بردن احساس محرومیت و احساس موقت مانند یک غیرسیگاری « بردلذت می»چیزی که سیگاری از آن 

 است.

دهد. های پرهیز اجباری حتی به طور قابل توجهی میزان سیگار کشیدن یک سیگاری را کاهش نمیاین دوره

تواند بدون مانع سیگار بکشد، به طور آنها فقط به این معنی هستند که سیگاری در چند موقعیتی که می

 داند فرصت بعدی او چه زمانی خواهد بود.زیرا نمی« کندخودش را پر می»کشد. سیگاری ای سیگار میهزنجیر

تر باشد، سیگاری ها عمیقتر و تحقیر جامعه نسبت به سیگاریهای سیگار کشیدن سختهر چه محدودیت

یشتر احساس طرد شدن شود سبک زندگی خود را تغییر دهد تا حول محور سیگار بچرخد و ببیشتر مجبور می

 کند.می

های زیادی که پیرامون جامعه در اهریمنی کردن قربانی به جای بیماری اشتباه کرده است. از بین تراژدی

انگیزترین آنهاست. عجیب است که حتی اگر معتادان موضوع سیگار کشیدن وجود دارد، مطمئناً این یکی از غم

تند، غریزه ما به عنوان یک جامعه این است که سعی کنیم به هر به هروئین از نظر فنی در قانون مجرم هس

ها اتخاذ کنیم. سیگار کشیدن توانیم به آنها کمک کنیم. بیایید همین نگرش را در مورد سیگارینحوی که می

تواند آن را متوقف کند که میکشد زیرا فکر نمییک انتخاب نیست. این یک اعتیاد است. سیگاری سیگار می

گوییم که کند. ما همیشه میهای طاقت فرسای اعتیاد و بردگی روحی و جسمی را تحمل میسیگاری سال کند.

مرگ سریع بهتر از مرگ آهسته است، پس به سیگاری بیچاره حسادت نکنید. او سزاوار این است که با او با 

 حساسیت، احترام و وقار رفتار شود. و او همچنین سزاوار ترحم شماست.
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 چهارمل چهل و فص

 هاهایی به غیرسیگاریتوصیه

 

 به دوستان یا بستگان سیگاری خود کمک کنید تا این کتاب را بخوانند

 ابتدا خودتان محتوای این کتاب را مطالعه کنید و سعی کنید خودتان را جای سیگاری بگذارید.

کند یا پول خود سلامتی خود را خراب میسعی نکنید او را مجبور به خواندن این کتاب کنید یا با گفتن اینکه او 

ها به داند. سیگاریدهد، سعی نکنید او را از سیگار کشیدن باز دارید. او از قبل این را بهتر از شما میرا هدر می

خواهند. آنها این را به خود و دیگران برند یا به این دلیل که میکشند که از آن لذت میاین دلیل سیگار نمی

کشند زیرا احساس وابستگی کامل به سیگار دارند، زیرا تا عزت نفس خود را حفظ کنند. آنها سیگار میگویند می

کنند کند تا آرامش پیدا کنند و با استرس کنار بیایند و زیرا احساس میکنند که سیگار به آنها کمک میفکر می

ید یک سیگاری را مجبور به ترک که زندگی بدون سیگار کشیدن هرگز لذت بخش نخواهد بود. اگر سعی کن

شود که هر نخ سیگار گرانبها به نظر شود که او بیشتر بخواهد سیگار بکشد. این باعث میکنید، این باعث می

 کند.تر میبرسد که به نوبه خود ترک سیگار را سخت

از شصت میلیون  های سابق قرار دهید )بیشدر عوض، روی طرف دیگر سکه تمرکز کنید. او را در جمع سیگاری

ها نفر وجود دارند که دقیقاً کند تا بفهمد که میلیوننفر از آنها در ایالات متحده وجود دارد(. این به او کمک می

ها اند. وقتی من سیگاری بودم، هرگز به ذهنم خطور نکرد که همه سیگاریهمین تجربه را پشت سر گذاشته

کردند. های سابق قبل از ترک اینطور احساس میه همه سیگاریهمان احساسی را دارند که من دارم. و اینک

ای وقتی او ببیند که زندگی پس از ترک سیگار وجود دارد و زندگی بدون سیگار بی نهایت بهتر از نیمه زندگی

 انداز فرار بترسد.کنند، شاید کمی کمتر از چشمها زندگی میاست که سیگاری

کند. به او بگویید که د بتواند سیگار را ترک کند، ذهن او شروع به باز شدن میوقتی او را متقاعد کردید که شای

ها از سیگار رسد که سیگاریدهند و از نظر شما به نظر میها چیزی را از دست نمیواضح است که غیرسیگاری

 کشند.برند، بلکه برای از بین بردن نیاز به سیگار کشیدن، سیگار میکشیدن لذت نمی
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مانند رعد و برق از آسمان  -ها بسیار واضح است که برای غیرسیگاری -ها، این مشاهده سیاری از سیگاریبرای ب

های آید. در این مرحله، او آماده شروع خواندن این کتاب است. او انتظار دارد که حجم زیادی از آمارها و دادهمی

به او بگویید که این کتاب توسط یک سیگاری قهار  های قلبی را مطالعه کند.فنی در مورد سرطان ریه و بیماری

سابق نوشته شده است و در مجموع نه صفحه از این کتاب در مورد هر چیزی که مربوط به سلامتی باشد 

اگر او  -کند. به او یادآوری کنید که این فقط یک کتاب است و هیچ فشاری برای ترک وجود ندارد صحبت می

های کتاب این تواند. به او بگویید که یکی از دستورالعملگار کشیدن ادامه دهد، میخواهد به سیبعد از آن می

 شود!این باعث جلب علاقه او می -است که به سیگار کشیدن ادامه دهد 

 کمک در طول روزهای اولیه ترک

سعی نکنید با برد. برد یا نه، فرض کنید که او رنج میچه کسی که به تازگی سیگار را ترک کرده است رنج می

کند و گفتن اینکه ترک سیگار چقدر آسان است، رنج او را کم اهمیت جلوه دهید. این فقط او را عصبانی می

کنید، چقدر ظاهر و شود که به شما نگاه بدی کند. در عوض، به او بگویید که چقدر به او افتخار میباعث می

ه او یادآوری کنید که سرفه سیگاری او از بین رفته کشد و بتر نفس میبوی او بهتر شده است، چقدر راحت

توانم توضیح دهم که این موضوع چقدر مهم است. این تعریف و تمجید و حمایت را ادامه دهید. من حتی نمی

 است.

کند، ممکن است فکر کنید که آن را فراموش کرده است. او از آنجایی که او در مورد سیگار کشیدن صحبت نمی

نکرده است. از صحبت در مورد آن اجتناب نکنید، مگر اینکه از شما خواسته شود که این کار را انجام این کار را 

 دهید.

ها و فشارهای اضافی را از او دور کنید. سعی کنید به در روزهای اولیه ترک، تمام تلاش خود را بکنید تا استرس

خواهید مدتی او را لوس کنید و مانند نید. اگر میتر کردن زندگی فکر کتر و سرگرم کنندههایی برای جالبراه

 یک پادشاه با او رفتار کنید، کاملاً مطمئن هستم که او شکایت نخواهد کرد.

آگاه باشید که اگر کسی که به تازگی سیگار را ترک کرده است روز بدی داشته باشد، احتمالاً آن را به دلیل 

با استفاده از اراده سیگار را ترک کنم، عادت داشتم که  کردمکند. وقتی سعی میترک سیگار سرزنش می

توانم تحمل کنم که تو را اینگونه رنج بکشم. من نمی»عصبانی شوم به این امید که همسرم یا دوستانم بگویند: 

ای برای سیگار کشیدن بدون کرد زیرا به من بهانهاین من را هیجان زده می«. به خاطر خدا، یک نخ سیگار بکش
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شد که سیگار بکشم. اگر کسی که به من دستور داده می«. شدمتسلیم نمی»داد. من دست دادن آبرو می از

کند، تحت هیچ شرایطی فریب آن را نخورید. در عوض سیگار را ترک کرده است از این ترفند استفاده می

العاده است که شوید. چقدر فوقمیکند، خدا را شکر که به زودی آزاد اگر سیگار این کار را با شما می»بگویید: 

 «شما شجاعت و هوش ترک سیگار را داشتید.
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 پنجمفصل چهل و 

 پایان: به پایان دادن به این رسوایی کمک کنید

 

رسوایی در جامعه ماست. ریاکاری باورنکردنی است. ما از استنشاق چسب  نیتربزرگبه نظر من، سیگار کشیدن 

هاست که کند و دههشویم، اما این سیگار کشیدن است که جامعه ما را نابود میو اعتیاد به هروئین ناراحت می

 دهد.این کار را انجام می

عامل مرگ  نیتربزرگکشد و به راحتی نفر را می 450000فقط در ایالات متحده، سیگار کشیدن سالانه حدود 

که امروز زنده هستند، بر اثر علل شود که بیش از سی میلیون آمریکایی قابل پیشگیری است. تخمین زده می

 مرتبط با سیگار کشیدن خواهند مرد.

دهد ذینفع فروش تنباکو در ایالات متحده است. آخرین ارقام نشان می نیتربزرگدولت ایالتی و فدرال به مراتب 

دست های دخانیات به میلیارد دلار درآمد دارد. این حتی از سودی که شرکت 25که دولت هر ساله بیش از 

 میلیارد دلاری آنها بیشتر است. 12.6آورند یا بودجه بازاریابی و تبلیغات می

شود مقایسه کنید. این میلیون دلاری که هر ساله صرف کنترل دخانیات می 500این مبلغ هنگفت را با کمتر از 

میلیون دلار ناچیز،  500از درآمد مالیاتی حاصل از فروش محصولات دخانیات است. و از آن  ٪2معادل کمتر از 

 شود.مبلغ ناچیزی صرف کمک به ترک سیگار می

 1000دلار برای هر سیگاری در سال و کمی بیش از  10گذاری سالانه دولت در کنترل دخانیات حدود سرمایه

نشان « جنگ با مواد مخدر»دلار برای هر مرگ مرتبط با سیگار است. محاسبه مشابهی برای هزینه سالانه 

مصرف کننده  000، 000، 2دلار برای هر نفر از  27000شود. این معادل میلیارد دلار هزینه می 54دهد که می

 ست.دلار برای هر مرگ ا 000، 908مواد مخدر غیرقانونی به استثنای حشیش یا 
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 -که از نظر فنی مجرم هستند  -شود. ما به معتادان به هروئین در اینجا از استانداردهای دوگانه استفاده می

دهیم. با این ای میهای یارانههای تزریق ایمن و داروها یا جایگزیندهیم، به آنها درمان، سرپناه، مکانمنابع می

با حمایت کم یا بدون حمایت  -محصول قانونی معتاد شده است که بدون هیچ تقصیری به یک  -حال، سیگاری 

تا داروی خود را به  -رسد که بیشتر آن به دولت می -شود تا رنج بکشد و هزینه واقعاً گزافی را بپردازد رها می

 دست آورد.

های ترک به کنند و در تکنیکپزشکان که وظیفه دارند روی این زخم باز چسب زخم بزنند، بیش از حد کار می

تواند انجام دهد این است که چند کلمه یک پزشک میاند. در بیشتر موارد، بهترین کاری که خوبی آموزش ندیده

دلگرم کننده بگوید و برای شما یک قرص یا چسب تجویز کند که احتمالاً حاوی دارویی است که شما در تلاش 

 برای رهایی از آن هستید.

دهند، هرگز به هایی که نوجوانان را هدف قرار میها، به ویژه در فیلمشیدن در فیلمدر عین حال، میزان سیگار ک

کند، اما هیچ قانونی این اندازه بالا نبوده است. ما قانونی داریم که خرید سیگار زیر سن خاصی را غیرقانونی می

توسط قوانین ایالتی یا برای ممنوعیت داشتن آن وجود ندارد. مدارس به غیر از مناطقی که سیگار کشیدن 

های ، ما به شرکت2003محلی ممنوع است، در اجرای قوانین منع سیگار کشیدن ناتوان هستند. تا سال 

دادیم که به حمایت مالی از رویدادهای مهم ورزشی و فرهنگی و تبلیغ برند خود برای کودکان دخانیات اجازه می

انگیز، کنیم که فرزندان ما سیگار کشیدن را به جای غمتضمین میتأثیرپذیر در طول مسیر ادامه دهند. ما عملاً 

ها هزار نفر به همان دلایلی که بینند. آنها به تعداد دهکننده، جالب، مطلوب و سرکش میمنزجر کننده و افسرده

دهیم این اجازه میایستیم و توانم باور کنم که ما کنار میافتند. من واقعاً نمیما در آن افتادیم، در همان دام می

 اتفاق بیفتد.

به اندازه کافی بد است که سیگار کشیدن پدر من، خودم و به احتمال زیاد نسل بعدی را نابود کرده است. آیا 

 ایم؟خواهیم این بار وحشتناک را به نسل دیگری تحمیل کنیم؟ آیا ما چیزی یاد نگرفتهمی

جنون گاوی منجر به یک مرگ شود، ما تقریباً وضعیت اضطراری فهمم. اگر شیوع سالمونلا یا من فقط آن را نمی

هاست که کشد )و سالآمریکایی را می 1300کنیم. اما در اینجا ما یک بیماری داریم که روزانه حدود اعلام می

ا توانیم انجام دهیم این است که مالیات آن ررسد تنها کاری که میدهد(، اما به نظر میاین کار را انجام می

 بگیریم.
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باکو تنها محصول قانونی است که اگر دقیقاً طبق دستورالعمل سازنده استفاده شود، شود که تناغلب گفته می

های دخانیات برای تولید محصولاتی های مالیاتی چند میلیارد دلار دیگر به شرکتکشد. ما با معافیتشما را می

گناه بر اثر خواهیم اجازه دهیم چند نفر دیگر از افراد بیمیکنند؟ ما دهیم که متأسفانه خیلی موثر عمل میمی

 خواهیم اجازه دهیم که چند نفر دیگر به این بیماری مبتلا شوند؟این بیماری وحشتناک بمیرند؟ و ما می

های موجود در صفحه بعد را شما به آن نیاز ندارید. فقط دستورالعمل -کنم من برای شما آرزوی موفقیت نمی

های خوانندگان کنید. وقتی خودتان رها شدید، لطفاً این موضوع را منتشر کنید. من واقعاً از نظرات و نامه دنبال

 کنم، بنابراین لطفاً با ما از طریق شبکه مراکز ما تماس بگیرید.استقبال می

 یدن دارم.ای سالم و شاد بدون بردگی سیگار کشها را برای آیندهمن برای شما آرزوی موفقیت و بهترین

 ارادتمند شما،

 آلن کار
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 های نهاییدستورالعمل

توانید از بقیه عمر خود به عنوان یک غیرسیگاری خوشحال لذت ببرید. برای اینکه مطمئن شوید که اکنون می

 های ساده را دنبال کنید:دهید، باید این دستورالعملاین کار را انجام می

انید به راحتی به آن مراجعه کنید، نگه دارید. آن را گم نکنید، قرض ندهید تواین کتاب را در مکانی امن که می .1

در »یا آن را دور نیندازید. گاهی اوقات آن را بردارید و چند صفحه از آن را بخوانید، چیز بدی نیست. این شما را 

کشیدن است. آن را  دارد. این میانبر شما برای رسیدن به چارچوب ذهنی مناسب در مورد سیگارنگه می« منطقه

هرگز  -در دسترس داشته باشید، در صورتی که به آن نیاز داشتید. به جای قرض دادن آن )به من اعتماد کنید 

 هایی هدیه دهید.دهند، نسخهآن را پس نخواهید گرفت( به هر یک از دوستانتان که به آن علاقه نشان می

کنید، بدانید که آنها به شما حسادت خواهند کرد. ت میاگر تا به حال متوجه شدید که به یک سیگاری حساد .2

 شما محروم نیستید. آنها هستند.

بردید. به همین دلیل است که شما سیگار را ترک کردید. به یاد داشته باشید که شما از سیگاری بودن لذت نمی .3

 برید.شما از غیرسیگاری بودن لذت می

 خ سیگار وجود ندارد.به یاد داشته باشید، چیزی به نام فقط یک ن .4

 دانید که این تصمیم درست است.هرگز به تصمیم خود برای سیگار نکشیدن دوباره شک نکنید. شما می .5

مرکز ترک آسان آلن کار تماس بگیرید. لیستی از این موارد را در صفحات بعدی  نیترکینزداگر مشکلی دارید با  .6

 خواهید یافت.
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7.  

 ایدسیگار را ترک کردهبه ترک آسان آلن کار بگویید که شما 

 توانید بگوییداکنون بالاخره می

 «هستم غیرسیگاری یک من هی!»

 اید.انگیز دست یافتهشما به چیزی واقعاً شگفت

  



215 ............................................................................................................................................  
 
 
 

لن کارآسیگار به روش ک رت  

 درباره نویسنده

موضوع مشترکی که در تمام آثار آلن کار وجود دارد، از بین بردن ترس است. در واقع، نبوغ او در از بین بردن 

های پرفروش شود، همانطور که کتابهایی است که مانع از لذت بردن کامل افراد از زندگی میاضطرابها و ترس

او مانند راه آسان آلن کار برای ترک سیگار، تنها راه برای ترک دائمی سیگار، راه آسان آلن کار برای کاهش وزن، 

د را متوقف کنید و راه آسان برای لذت بردن راه آسان آلن کار برای کنترل الکل، چگونه سیگار کشیدن فرزند خو

 دهد.از پرواز، به وضوح نشان می

، 1983آلن کار، حسابدار موفقی که اعتیاد به صد نخ سیگار در روز او را به ناامیدی کشانده بود، تا اینکه در سال 

شف کرد: یک راه شماری برای ترک، سرانجام چیزی را که جهان منتظرش بود، کهای ناموفق بیپس از تلاش

آسان برای ترک سیگار. او به همراه رابین هیلی، که او را به عنوان مدیر عامل ترک آسان آلن کار در سراسر 

ای از مراکز را ایجاد کرد که در سراسر جهان گسترش یافته جهان منصوب کرد، یک برنامه انتشار جهانی و شبکه

 ارند.ای در کمک به ترک سیگار دالعادهو شهرت فوق

، DVDهای های او به سی و شش زبان مختلف در بیش از پنجاه کشور مختلف منتشر شده است و نسخهکتاب

کست از روش او نیز موجود است. آلن همچنین رابین را به عنوان ، بازی ویدیویی و وبCD-ROMصوتی، 

 جانشین خود معرفی کرد و مسئولیت میراث ماندگار خود را به او سپرد.

اند، که با بالاترین میزان موفقیت در صنعت ترک های ترک آسان آلن کار شرکت کردههزار نفر در کلینیکصدها 

دهند. لیست کاملی از مراکز کنند که ترک سیگار را آسان خواهید دید یا پول شما را پس میسیگار، تضمین می

 مرکز خود تماس بگیرید. نیترکینزد در پشت این کتاب آمده است. در صورت نیاز به هرگونه کمک، لطفاً با

شود. یک سرویس کامل شرکتی نیز در جلسات کنترل وزن و الکل اکنون در برخی از این مراکز ارائه می

های ترک سیگار را در محل کار به سادگی و به طور موثر سازد تا برنامهها را قادر میدسترس است که شرکت

 اجرا کنند.

های ویدیویی و ها، بازیCD-ROMهای صوتی، ها، فایلDVDها، ر مورد کتابتمام مکاتبات و سوالات د

های ترک آسان آلن کار باید به دفتر مرکزی و کلینیک لندن که در پشت این کتاب فهرست شده کستوب

 است، ارسال شود.
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 توصیفات

م ترک کنم. من از آدامس، من از دوازده سالگی شروع به سیگار کشیدن کردم و تقریباً با هر روشی سعی کرد»

 25استفاده کنم. وقتی  Zybanها استفاده کردم، حتی سعی کردم از یک داروی ضد افسردگی به نام چسب

کردند که من ممکن سالم بود، یکی از دوستانم کتاب را به من داد، متأسفانه آنها آن را نخوانده بودند و فکر می

ام، هدیه دادند. من این کار را کردم و از آن زمان تاکنون غیرسیگاری بودهاست آن را بخوانم، آن را دوباره به من 

کند و به نزدیک به دو سال است و من هیچ میلی به سیگار ندارم. در واقع، فکر سیگار کشیدن من را دفع می

ی برای هایخورم و از آن زمان تاکنون نسخهتوانم بوی آن را تحمل کنم. من به این کتاب قسم میسختی می

شناسم آن را خوانده ام و هر کسی را که میشناسم توصیه کردهای که میام، آن را به هر سیگاریدوستانم خریده

 «است، در ترک سیگار موفق بوده است.

 ان. مالت

های مختلفی کشیدم!!! من روشسال سیگاری بودم. من هر روز یک پاکت در روز سیگار می 34من به مدت »

راه آسان »)دارو، چسب و آدامس( را برای ترک سیگار امتحان کردم، اما هیچ چیز جواب نداد تا اینکه کتاب 

 8دنی است، من الان را خواندم. این کتاب توسط یکی از همکارانم به من توصیه شد. باورنکر« برای ترک سیگار

ام. متشکرم، آقای ترین مدتی است که تا به حال بدون سیگار بودهماه است که بدون سیگار هستم و این طولانی

 «کار، برای اینکه زندگی/آزادی من را به من برگرداندید!!!!

 جیمز روزوف

ام. با تشکر از ین کردهروز گذشته است و من قوی هستم. من کشتن خودم را با زندگی جایگز 12بیش از »

کشم، تر نفس میبرتراند که پس از ترک سیگار، کتاب را به من توصیه کرد. امروز چهلمین روز من است و راحت

 «کنم و عاشق زندگی هستم.روی میمایل در روز پیاده 3

 راب ویمر

ت زندگی من بسیار بهتر با تشکر از کتاب شما، من توانستم چهار سال و نیم پیش سیگار را ترک کنم. کیفی»

شده است. این کتاب خیلی خوب نوشته شده بود. آقای کار کار بزرگی انجام داد. من ترک سیگار را خیلی آسان 

 «های او نه تنها برای دستیابی به ترک، بلکه برای حفظ آن. متشکرم.ام. استفاده از روشدیده
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 آنجلا جونز

کشم. بارها برای ترک تلاش کردم، اما هرگز جواب سیگار میسال است  55ساله هستم که  69من یک مرد »

جلسه شروع به  2خریدم، در  Amazon.comنداد. کسی توجه من را به کتاب شما جلب کرد. من آن را از 

ترک کردم. این عمدتاً به این دلیل بود که کتاب « به طور ناگهانی»خواندن آن کردم و وقتی تمام شد، سیگار را 

 کشیدن را به عنوان یک اعتیاد تشخیص داد که من هرگز آن را به این شکل ندیده بودم.شما سیگار 

ام که از این به بعد یک غیرسیگاری هستم. با من الان بیش از یک ماه است که بدون دود هستم و متقاعد شده

 «تشکر از کمک شما در ترک سیگار.

 رابرت ون اوورن

به من معرفی کرد زیرا او در حل مشکلات دیگری که من داشتم  متخصص طب سوزنی من کتاب آلن کار را»

ن ترس بزرگ را من عاشق سیگار کشیدن بودم. همچنین من ای -خواستم ترک کنم مشکل داشت. من واقعاً نمی

کردم همه چیز را امتحان از گذراندن درد تلاش برای ترک داشتم زیرا قبلاً بارها شکست خورده بودم و فکر می

م. با این حال، من به متخصص طب سوزنی خود اعتماد داشتم، بنابراین تصمیم گرفتم یک بار دیگر با اکرده

کتاب آلن تلاش کنم. من نگرش وحشتناکی در مورد شانس موفقیت خود داشتم و در تمام طول کتاب به خودم 

عجزات... این کار را کرد! من اما، معجزه م« تواند باعث ترک سیگار شود؟چگونه خواندن یک کتاب می»گفتم: می

های او را مو به مو دنبال کردم و در پایان کتاب یک غیرسیگاری بودم. من فقط دو روز طول کشید دستورالعمل

تا نیکوتین را از سیستم خود خارج کنم و سپس از شر همه چیز خلاص شدم. هیچ دردی، هیچ هوس، هیچ 

ام بیمه عمر را بپردازم تا سال پیش بود. از آن زمان، من توانسته 4 هیچ چیز وجود نداشت. این تقریباً -پرخوری 

اگر سیگاری باشید، این مقرون به صرفه نیست. من هیچ مشکلی برای بودن  -بتوانم چیزی برای دخترم بگذارم 

، اگر به ام. ضمناً کشند ندارم و هرگز تمایلی به شروع دوباره سیگار کشیدن نداشتهدر کنار افرادی که سیگار می

را بخوانید و خواهید دید  Amazon.comطرفانه در اعتماد هستید، فقط توصیفات کاملاً بیاین توصیفات بی

 «گویند. آلن کار یک نابغه واقعی بود. از صمیم قلب متشکرم!که همه آنها یک چیز را می

 نانسی سالتز
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ال بدون یک پک، بدون یک پف، هیچ چیز. و سلام، هفته گذشته اولین سالگرد ترک سیگار من بود. این یک س»

توانم به راحتی سیگار را ترک گفتید که میمن خیلی شگفت زده هستم. یک سال و نیم پیش، اگر به من می

خندیدم )با تلخی، با بدبینی(. منظورم این است که من یک سیگاری قهار بودم. من سیگار کشیدن را کنم، می

ویر من از خودم با سیگار کشیدن گره خورده بود. من به راحتی دو پاکت در دوست داشتم. بخش زیادی از تص

ترین سال زندگی من بوده است. مادرم فوت کرد کشیدم. باید بگویم که این سال به راحتی سختروز سیگار می

ایی با املاک کنم. من مجبور شدم به تنهای دست و پنجه نرم میو من هنوز هم با غم و اندوه بسیار ناتوان کننده

و سپس، سه روز پس از مراسم یادبود او،  -بدون خواهر و برادر، و او ازدواج نکرده بود  -پیچیده او کنار بیایم 

پدرم به بیمارستان رفت و در اصل به زوال عقل مبتلا شد که حدود شش ماه طول کشید. و در آنجا هم من تنها 

ام. و من فقط دانید چیست؟ من یک نخ سیگار هم نکشیدهما میمسئول بودم. بنابراین، سال وحشتناکی بود. ا

توانم از هر چیزی عبور توانم فکر کنم که اگر بتوانم بدون سیگار کشیدن از سالی مانند این عبور کنم، میمی

 «العاده سپاسگزار. متشکرم.کنم. بنابراین من یک غیرسیگاری هستم. یک غیرسیگاری شگفت زده، ناباور و فوق

گی توپکیسم  

توانستم از آقای کار تشکر کنم. من هم مانند آقای کار، سی سال معتاد به نیکوتین بودم. متشکرم. ای کاش می»

بعد از ظهر فرار کردم. بیشتر اعتبار این معجزه به کتاب  4حدود ساعت  2010می  27من در روز پنجشنبه 

دارد. اگر شما معتاد به نیکوتین هستید، این کتاب را جادویی کوچک آلن کار، راه آسان برای ترک سیگار، تعلق 

در »گویند: ها میاید. دستورالعملهای آقای کار را دنبال نکردهاید و تمام دستورالعملبه اندازه کافی نخوانده

کتاب کوچک است. هر جمله و هر کلمه طناب نجات شماست. هیچ «. حین خواندن کتاب، سیگار را ترک نکنید

گوید انجام دهید. این آسان است! ها برای تفسیر یا آزمایش خودتان نیست. کاری را که میتورالعملیک از دس

 «خدا به این سازمان و آلن کار برکت دهد.

 جان دولانی

کشیدم( روزه خواندم )در حین خواندن سیگار می 3سال سیگار کشیدم، کتاب را در یک دوره  34من به مدت »

بعد از ظهر تمام کردم. درست همانطور که کتاب  6:35ساعت  2008-6-2در تاریخ سپس آخرین سیگارم را 

ام و های دیگر را امتحان کردهکشیدم! من تمام گزینهام که قبلاً سیگار میگفت، من واقعاً فراموش کرده
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رک سیگار را ام، اما هر بار شکست خوردم تا اینکه راه آسان آلن کار برای تشماری انجام دادههای بیتلاش

 «ساله هستم و احساس خیلی بهتری دارم! گفتن متشکرم کافی نیست! 46خواندم. من 

 آنیتا گریمز

شکاک و تعلل کننده بودم. تا حالا. من از یک دوست سیگاری قهار که ظاهراً بدون هیچ گونه  نیتربزرگمن »

علائم ترکی سیگار را ترک کرده بود، الهام گرفتم. من کتاب را خریدم و بلافاصله پس از اتمام آن سیگار را ترک 

ل از عمرم را صرف سیگار کشیدن کردم! من سا 20ماه پیش بود. تنها پشیمانی من این است که  9کردم. این 

 «کنم. متشکرم!!دهد توصیه میای دارم و این برنامه را به هر کسی که گوش میالعادهاحساس فوق

 کوین براون

کردم که پس از یک عمر سیگار کشیدن، من تقریباً هشت ماه است که بدون دود هستم. من هرگز فکر نمی»

کست و خواندن کتاب، آخرین سیگارم را کشیدم. من واقعاً آزاد ما پس از تماشای وببتوانم سیگار را ترک کنم، ا

ام. با تشکر از شما برای نجات جان من، به معنای واقعی کلمه. من برای همیشه هستم و هرگز شادتر از این نبوده

ا پیدا کنم. من در قلبم مدیون آلن کار و همه شما هستم که این امکان را برای من فراهم کردید تا راه خود ر

دانم که دیگر هرگز سیگار نخواهم کشید. این زندگی من است و من بالاخره کنترل آن را در دست دارم. هیچ می

 «ام. متشکرم.دانم، من همه چیز را امتحان کردهراه بهتری برای ترک وجود ندارد. باور کنید، من می

 برنادین فاوریو

 را من جان کتاب اینیک پاکت در روز، من کتاب آلن را خواندم. و از نظر من،  سال سیگار کشیدن، 10پس از »

 من الان یک پسر دارم و خوشحالم که به عنوان یک غیرسیگاری برای او اینجا هستم. داد! نجات

ام، من آخرین سیگارم را وقتی کتاب را یک سال و نیم پیش تمام کردم، کشیدم. و حالا که از زندان آزاد شده

کنند دانم که دیگر هرگز سیگار نخواهم کشید. متشکرم آلن و از همه کسانی که این پیام را منتشر میمی

توانم افرادی را که کاملاً باید در این دنیا وجود داشته باشند با یک دست بشمارم و آلن به اندازه متشکرم. من می

 «انگشت ارزش دارد.... 2

 ماریو پوپوکا
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